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Zusammenfassung

Die Erfassung des aktuellen psychophysischen Befindens mit standardi-
sierten Verfahren ermoglicht eine 6konomische Erhebung der erlebten
Beanspruchungslage einer Person. Im vorliegenden Beitrag werden fiinf
unterschiedliche Verfahren zur Erfassung der aktuellen Befindlichkeit
vorgestellt: Das Profile of Mood States (POMS), die Eigenschaftsworter-
liste (EWL), die Befindlichkeitsskala (BFS), die Eigenzustandsskala (EZ-
Skala) sowie der Erholungs-Belastungs-Fragebogen fiir Sportler (EBF-
Sport). Die ausgewihlten Verfahren haben sich im Kontext sportwis-
senschaftlicher Forschung bewéhrt und sind nach psychometrischen
Kriterien validiert.

Einleitung

In der Praxis des Leistungs-, Breiten- und Gesundheitssportes sowie in der
Rehabilitation ist die Erfassung der aktuellen psychophysischen Befind-
lichkeit mittels Fragebogen neben dem meist zeitaufwendigen Betreuer-
Athleten-Gesprich der einzige Weg, Auskiinfte zur subjektiv erlebten
psychischen wie physischen Beanspruchungslage einer Person zu erlan-
gen. Hierbei handelt es sich um Informationswerte, die physiologische
und biochemische Parameter allein nicht liefern konnen, die fiir eine an
der Person orientierte Vorgehensweise aber notwendig sind. So dienen
Angaben zur Befindlichkeit insbesondere der Trainingssteuerung, werden
aber auch fiir die Einrdumung und Gestaltung von Erholungsphasen und
die Privention von Uberbeanspruchungszustinden benotigt.

In der sportwissenschaftlichen Forschung wird die Erfassung der Befind-
lichkeit fiir Verlaufsanalysen von Trainings- oder Rehabilitationsprozes-
sen sowie der Evaluierung von Sportprogrammen oder spezifischen
Interventionen verwendet, um Auswirkungen auf die wahrgenommene
psychische oder physische Verfassung zu bestimmen. Im sportwissen-
schaftlichen Kontext stehen unterschiedliche Instrumente zur objektiven,
reliablen und validen Messung der erlebten psychophysischen Befind-
lichkeit zur Verfiigung. Im Rahmen dieses Beitrags werden fiinf zustan-
dorientierte und nach psychometrischen Kriterien validierte Instrumente
vorgestellt, die sich zur Erfassung der aktuellen Befindlichkeit und von
kurzfristigen Befindlichkeitsveranderungen eignen.

Diagnostik der aktuellen psychophysi-
schen Befindlichkeit

Das Profile of Mood States (POMS)

Im angloamerikanischen Sprachraum ist das Profile of Mood States von
McNair, Lorr und Droppleman (5) zur Erfassung von Stimmungszustan-
den ein im Sport verbreitetes Verfahren. Die deutsche Version (4) unter-
scheidet sich von der Originalversion jedoch hinsichtlich der Subskalen,
der Itemgesamtzahl und der Antwortkategorien. Leider liegt kein eige-
nes Manual zum deutschen POMS vor. Da deskriptive Vergleiche mit der
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englischen Originalversion dennoch groBe Ubereinstimmung zeigen, wird
hier die deutsche Version vorgestellt. Das POMS ist ein multidimensiona-
les Verfahren zur Selbstbeurteilung des aktuellen Stimmungszustandes
wahrend der letzten 24 Stunden. Nach dem englischen Originalmanual,
das eine Woche als Bezugsrahmen vorgibt, kann der Zeitraum auch deut-
lich verkiirzt werden (“jetzt im Moment”, "in den letzten drei Minuten”).
Der Fragebogen besteht aus 35 Adjektiven, die folgende Stimmungsdi-
mensionen abbilden: Niedergeschlagenheit, Miidigkeit, Tatendrang und
Missmut. Die Einschétzung erfolgt mittels einer siebenstufigen Rating-
skala (1 "tberhaupt nicht” bis 7 ” sehr stark”). Das Verfahren eignet sich
fiir die quantitative Erfassung von Stimmungsverdnderungen bei Einzel-
personen und Personengruppen, die Erfassung von Einfliissen therapeu-
tischer MaBnahmen auf die Stimmungslage und fiir den Vergleich von
Gruppen, die unterschiedliche experimentelle Behandlung erfahren haben
oder unterschiedlichen Umweltvariablen ausgesetzt sind. Obwohl das
Verfahren urspriinglich fiir den klinisch-psychologischen Kontext ent-
wickelt worden ist, hat es sich seit 1980 in der sportwissenschaftlichen
Forschung zur Erfassung der Befindlichkeit bei Eliteathleten ("Iceberg-
Profile”) bewihrt und wird in der Ubertrainingsforschung eingesetzt.

Die Eigenschaftsworterliste (EWL)

Die Eigenschaftsworterliste von Janke und Debus (2) ist ein mehrdimen-
sionales Verfahren zur quantitativen Beschreibung des momentanen Be-
findens einer Person. Die Einschitzung des Befindens erfolgt anhand ei-
ner Adjektivliste durch Selbstbeurteilung mit einer zweistufigen Ratings-
kala ("trifft zu” oder "trifft nicht zu”). Von dem Verfahren liegt eine Lang-
und eine Kurzform (161 Items bzw. 123 Items) vor. Erfasst werden 15 bzw.
14 Befindlichkeitsaspekte, die folgende sechs Bereiche abbilden: Lei-
stungsbezogene Aktivitit, Allgemeine Desaktivitit, Extraversion/Intro-
version, Allgemeines Wohlbehagen, Emotionale Gereiztheit und Angst.
Die EWL eignet sich als Forschungsinstrument insbesondere zur Erfas-
sung von Veranderungen des Befindens bei Gruppen in Abhéngigkeit von
Interventionen (Umweltbedingungen, therapeutische Interventionen so-
wie Interventionen mit motivational-emotionalen Auswirkungen), wobei
Testwiederholungen erst nach maximal 30 Minuten empfohlen werden.
Als diagnostisches Messinstrument ist die EWL zur Beschreibung indivi-
dueller Merkmalsauspragungen nur bei wiederholter Anwendung geeig-
net. Vor ca. 40 Jahren fiir Forschungsvorhaben zur Pharmakopsycholo-
gie und Emotionspsychologie entwickelt, ist das Verfahren in vielen Fel-
dern, auch in sportwissenschaftlichen Studien, eingesetzt worden.

Die Befindlichkeitsskala (BFS)

Die Befindlichkeitsskala von Abele-Brehm und Brehm (1) ist ein mehrdi-
mensionales Verfahren zur Erfassung der aktuellen Befindlichkeit auf der
Basis der zwei bipolaren Grunddimensionen "Spannung” und "Bewer-
tung”. Bei dem Verfahren handelt es sich um eine Adjektivliste zur Selbst-
beschreibung des augenblicklichen psychophysischen Zustandes. Durch
Verdnderung der Eingangsfrage kann die Skala auch zur Erfassung der
Grundgestimmtheit in der letzten Woche benutzt werden. Die 40 Items des
Verfahrens sind 8 Subskalen zuzuordnen: Aktiviertheit, Gehobene Stim-
mung, Besinnlichkeit, Ruhe, Arger, Erregtheit, Deprimiertheit und Ener-
gielosigkeit. Die BFS Skalen sind sowohl mit mehrstufigem (5 stufige Li-
kertskala von 1 "gar nicht” bis 5 "sehr”) als auch mit besonders zeitspa-
rendem, zweistufigen Antwortmodus (ja, nein) einsetzbar. Das Verfahren
ist unter zeitokonomischen Gesichtspunkten fiir die Feldforschung insbe-
sondere im Sport entwickelt worden. Es ist bei der Erforschung der Wir-
kung von Umweltsituationen auf die Befindlichkeit und bei der Erfor-
schung der Wirkung von Stimmung auf kognitive Prozesse anwendbar.

Die Eigenzustandskala (EZ-Skala)
Die Eigenzustandskala von Nitsch (6) ist ein Verfahren zur situations-
gebundenen Erfassung der aktuellen Gesamtbefindlichkeit (Eigenzu-
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stand, EZ). Die EZ-Skala besteht aus 40 Eigenschaftswortern, die hin-
sichtlich ihres Zutreffens fiir den augenblicklichen Zustand auf einer
sechsstufigen Ratingskala (1 "kaum” bis 6 "vollig”) einzuschitzen sind.
Das Interpretationsschema beruht auf einer dreistufigen Faktorenhier-
archie mit insgesamt 14 Binérfaktoren. Erhoben werden auf unterster
Ebene folgende acht Dimensionen: Anstrengungsbereitschaft, Kontakt-
bereitschaft, Soziale Anerkennung, Selbstsicherheit, Stimmungslage,
Spannungslage, Ermiidung und Schlifrigkeit. Diese konnen auf der
néchsten Ebene zu den Faktoren Initiative, Selbstgefiihl, Emotionale
Spannung und Ermiidung zusammengefasst werden. Auf der dritten
Ebene erlauben diese Aussagen zur aktuellen Handlungsbereitschaft
(Faktor Motivation) und Handlungsfdhigkeit (Faktor Beanspruchung) ei-

Tabelle 1: Verfahren zur Erfassung der aktuellen Befindlichkeit im Sport

schung und Praxis bewihrt haben (Tab. 1). Der Einsatz standardisierter
Instrumente ist in der Sportpraxis immer dann besonders sinnvoll, wenn
Daten zur Befindlichkeit nicht nur von Einzelpersonen, sondern von
groBeren Gruppen auf effiziente Weise erhoben werden sollen. Mit Hilfe
der Fragebogen ist eine zeitokonomische Datenerhebung, Auswertung
und Interpretation moglich, so dass Ergebnisse schnell vorliegen und von
Trainern, Medizinern und Sportpsychologen u.a. fiir die weitere Gestal-
tung des Trainingsprozesses sowie die Betreuungsarbeit direkt nutzbar
sind. Besonders hilfreich sind die Verfahren bei interdisziplindrer Zusam-
menarbeit, da der Austausch und die Interpretation von psychologischen,
medizinischen und physiologischen Daten eine bessere Betreuung der
Sportler ermoglicht. Abschliefend ist zu empfehlen, standardisierte In-

Verfahren  Ziel Dimensionen Items

Bearbeitungszeit

Eignung Einsatzbereiche

POMS Erfassung von 4 35
(deut.) momentanen
Stimmungszustinde

EWL Erfassung des 15 (bzw. 14)
momentanen Befindens

BFS Erfassung der aktuellen 8 40
Befindlichkeit

EZ-Skala Erfassung der 14 40
situationsgebundenen
Handlungslage

EBF-Sport  Erfassung der 19 76

befindensorientierten
Beanspruchungs-Bilanz

5 - 10 Minuten

161 (bzw. 123) 10 - 30 Minuten

ca. 3 Minuten

ca. 10 Minuten

8 - 12 Minuten

Ubertrainingsforschung,
Erstellung von Befindlichkeitsprofilen

Forschung +
Sportpraxis 0

Forschung ++
Sportpraxis 0

Erhebung von
Befindlichkeitsverdnderungen

Gesundheitsorientierte
Stimmungsforschung

Forschung ++
Sportpraxis +

Forschung ++
Sportpraxis +

Erfassung von Befindlichkeits-
verdnderungen im Leistungs-
wie Gesundheitssport

Ubertrainingsforschung,
Erholungsoptimierung,
Trainingssteuerung

Forschung ++
Sportpraxis ++

++ = besonders geeignet, + = geeignet, 0 = bedingt geeignet

ner Person. Die Skala wurde fiir zahlreiche sportpsychologische Fra-
gestellungen eingesetzt (z.B. Mannschafts- und Individualsportarten,
Erholungsthematik, Schmerzthematik). Sie eignet sich aber auch fiir den
Einsatz bei arbeitspsychologischen Untersuchungen sowie in der kli-
nisch-psychologischen Diagnostik. Analysestichproben legen nahe, die
EZ-Skala nicht bei Kindern, Personen mit deutlich unterdurchschnittli-
cher Intelligenz sowie Personen in extremen psychopathologischen
Ausnahmezustdnden anzuwenden.

Der Erholungs-Belastungs-Fragebogen fiir Sportler (EBF-Sport)

Der Erholungs-Belastung-Fragebogen fiir Sportler von Kellmann und
Kallus (3) ist ein eher stateorientiertes Verfahren zur Erfassung der be-
findensorientierten Erholungs-Beanspruchungs-Bilanz von Athleten.
Die Standardform des Fragebogens mit 76 Aussagen zu Aktivitaten oder
Zusténden setzt sich aus sieben allgemeinen Beanspruchungs- und fiinf
allgemeinen Erholungssubtests sowie vier sportspezifischen Beanspru-
chungs- und drei sportspezifischen Erholungssubtests zusammen. Die
Aussagen sind auf einer siebenstufigen Ratingskala (0 "nie” bis 6 "im-
merzu”) hinsichtlich der Hiufigkeit ihres Auftretens in den letzten drei
Tagen und Néchten einzuschitzen. Die Ergebnisse des EBF-Sport erlau-
ben Situationsbeschreibungen von Individual- wie Gruppenprozessen
und bieten dartiber hinaus direkte Ansatzpunkte fiir Interventionen. Da-
her kann das Verfahren als aktive Steuerungsgrofie im Sinne einer Ver-
haltensmodifikation eingesetzt werden und dient der frithzeitigen Er-
kennung von Uberbelastungszustéinden und dem Fehlen von Erholung.

Fazit

Fiir verschiedene Fragestellungen und Einsatzfelder liegen unterschiedli-
che Instrumente zur Erfassung der Befindlichkeit vor, die sich in For-
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strumente als Vollversion einzusetzen, da die Giiltigkeit und Zuverlassig-
keit der Instrumente erheblich herabgesetzt sein kann, wenn nur einzel-
ne Fragen oder Fragebogenabschnitte verwendet werden.
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