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Abstract 
 

Einleitung/Hintergrund: In den letzten Jahren sind die Konzentrationsfähigkeit und das 

Stresserleben von Studierenden stark angestiegen. Studien zeigen, dass Bewegungspausen 

einen positiven Effekt auf die Konzentration und das Stressempfinden haben können. Be-

wegungspausen sind bisher wenig an der HAW Hamburg erforscht worden. Deshalb unter-

sucht vorliegende Arbeit einen möglichen Zusammenhang zwischen der Teilnahme an einer 

bewegten Pause, der Konzentrationseinschätzung und dem Stresserleben von Studierenden 

der HAW Hamburg. 

 

Methode: Für eine Beantwortung der Forschungsfrage, wurden Daten von Studierenden der 

HAW Hamburg, mithilfe eines online Fragebogens erhoben. Der Fragebogen wurde per E-

Mail versendet. Der Datensatz wurde in zwei Gruppen der teilnehmenden und nicht teilneh-

menden Studierenden unterteilt und mittels IBM SPSS 28 ausgewertet. Dafür wurden Un-

terschiedstest und Korrelationen durchgeführt.  

 

Ergebnisse: Zwischen Studierenden mit einer (N=30) und keiner Teilnahme (N=443) an ei-

ner bewegten Pause in Lehrveranstaltungen, ist ein Unterschied vorzufinden. Dabei weisen 

Studierende mit einer Teilnahme eine bessere Konzentrationseinschätzung und ein besseres 

Stresserleben auf. Weitere Analysen zeigen, dass die durchschnittliche Sitzzeit und die Se-

mesterzugehörigkeit auf die Konzentration und das Stresserleben einwirken könnten. In den 

letzten vier Wochen, wurden durchschnittlich nur zwei bewegte Pausen angeboten. 

 

Diskussion/Fazit: Bewegungspausen könnten einen positiven Einfluss auf die Konzentration 

und das Stresserleben haben. Allerdings wirken weitere Faktoren auf die Konzentration und 

das Stresserleben ein, welche zu einem Unterschied zwischen den untersuchten Gruppen 

führen könnten. Somit kann angenommen werden, dass nicht die reine Teilnahme an einer 

Bewegungspause auf die Konzentration und das Stresserleben einwirken könnten. Zukünf-

tige Forschungen sollten eine Intervention durchführen, um einen deutlicheren Vergleich der 

Wirkung von Bewegungspausen an der HAW Hamburg herauszustellen. 

 

Schlüsselwörter: Konzentration, Stress, bewegte Pause, Studierende, körperliche Aktivität 
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1. Einleitung  

In den vergangenen Jahren hat sich der Gesundheitszustand von Studierenden in Deutsch-

land ersichtlich verschlechtert. Die Ergebnisse des Techniker Krankenkasse-CampusKom-

pass aus dem Jahr 2015 zeigen, dass 84% der Studierenden die eigene Gesundheit als „sehr 

gut“ oder „gut“ empfinden. Jedoch stellen die Daten des Gesundheitsreports der Techniker 

Krankenkasse (TK) im Jahr 2023 eine Verschlechterung des allgemeinen subjektiven Ge-

sundheitszustandes, mit 61%, heraus. Dadurch ist eine Abwärtsbewegung innerhalb der letz-

ten acht Jahre zu erkennen. Bei genauerer Untersuchung, unter welchen Beschwerden bzw. 

Einschränkungen die Studierenden in den letzten zwölf Monaten litten, zeigte sich im Ver-

gleich zu 2015, dass sich die Konzentrationsstörungen mehr als verdoppelt haben. So betru-

gen diese 2015 21% und 2023 53% (Techniker Krankenkasse, 2023, S. 8-10). Dabei ist die 

Konzentration ein wesentlicher Faktor, welcher auf die kognitive Leistungsfähigkeit von 

Individuen und somit dem Umgang von universitären Anforderungen, einwirkt (Bensberg, 

Messer, 2014, S.198).  

Des Weiteren wurde in der Studie der TK das Stressempfinden von Studierenden im Stu-

dium und privat erfragt. Stress kann dabei eine Zunahme des Empfindens von emotionaler 

Erschöpfung erzeugen. Aufgrund der Wirkung als Leitsymptom, für das Auftreten eines 

Burn-outs, stellt eine emotionale Erschöpfung eine gesundheitliche Gefahr dar. Besonders 

in Zusammenhang mit chronischem Stress, wird das Auftreten eines Burn-outs begünstigt. 

Diesbezüglich ist eine frühe Erkennung von Stress essenziell, um der emotionalen Erschöp-

fung und der möglichen Auswirkung eines eintretenden Burn-outs entgegenzuwirken (Tech-

niker Krankenkasse, 2023, S.11-16, Kraft, Matura, Cless, 2017, S.22). Die Techniker Kran-

kenkasse erhob bereits im Jahr 2015 Daten zu dem Stressempfinden von Studierenden. Der 

Anteil von Studierenden, welche sich „häufig“ gestresst fühlten, betrug 23%. Im Vergleich 

dazu gaben 2023 44% der Studierenden an, sich gestresst zu fühlen. Somit hat sich das 

Stressempfinden fast verdoppelt. Ebenfalls wurden in den beiden Studien Stressursachen 

erfragt. Diese zeigen, dass die prägnantesten Stressursachen auf eine Verbindung mit dem 

Studium zurückgehen. So treten als häufigste Stressursachen die Prüfungen und die Angst 

vor schlechten Noten auf (Techniker Krankenkasse, 2023, S. 16-19). Somit sollten Maßnah-

men für eine Konzentrationsverbesserung und Stressminderung erfolgen. 

Hierbei stellen Forschungsergebnisse heraus, dass aufgrund der Durchführung von Bewe-

gungspausen, positive Auswirkungen auf das physische und psychische Wohlbefinden 
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sowie den kognitiven Fähigkeiten von Teilnehmenden vorzufinden sind (König, Parthey, 

Kroke, 2015, S.276-285). Eine bewegte Pause umfasst das Ziel, Beschwerden aufgrund des 

langen Sitzens entgegenzuwirken. Dabei kann sich die bewegte Pause positiv auf eine Kon-

zentrationssteigerung und einen Stressabbau auswirken (Hildebrand, Panter, Ketzel, 2019). 

Diesbezüglich besteht das Ziel dieser Arbeit darin, die subjektive Konzentrationseinschät-

zung und das subjektive Stresserleben von Studierenden der Hochschule für Angewandte 

Wissenschaften Hamburg, unter dem Aspekt der Teilnahme an einer bewegten Pause, zu 

untersuchen. Hierfür wurden anhand eines online Fragebogens quantitative Daten erhoben, 

welche für die Beantwortung der Forschungsfrage und den abgeleiteten Hypothesen not-

wendig sind.  

 

Zu Beginn wird der theoretische Hintergrund der Thematik aufgeführt. Dafür werden wich-

tige Begrifflichkeiten erläutert, Forschungen aufgezeigt und der hochschulische Kontext 

dargestellt. Darauffolgend werden die Methodik und die Ergebnisse aufgezeigt und anschlie-

ßend diskutiert. Abschließend erfolgt ein Fazit der gesamten Arbeit. 

2. Theoretischer Hintergrund 

Im folgenden Abschnitt wird der theoretische Hintergrund zur Arbeit dargestellt. Dabei 

wird auf wichtige Begrifflichkeiten eingegangen, der aktuelle Forschungsstand aufgezeigt 

und ein Hochschulkontext hergestellt.  

2.1 Die körperliche Aktivität  

Der Begriff der körperlichen Aktivität schließt jegliche Form von körperlicher Bewegung 

ein, welche aufgrund einer Kontraktion der Skelettmuskulatur verursacht wird und zu einem 

Anstieg des Energieverbrauchs führt (Titze et al., 2012, S.10). Somit umfasst die körperliche 

Aktivität einen gesteigerten Energieverbrauch, welcher höher als der Energieverbrauch bei 

Ruhe ist (Pfeifer et al., 2016, S.20). Die körperliche Aktivität kann in unterschiedliche Ka-

tegorien eingeteilt werden. Diese umfassen Aktivitäten im Alltag, Fortbewegungen zur Er-

reichung bestimmter Ziele, berufsbezogene Aktivitäten sowie Freizeitaktivitäten (Titze et 

al., 2012, S.10). Wichtig zu beachten ist, dass sich körperliche Aktivität von Sport unter-

scheidet. 

Sport stellt eine Untergruppe bzw. eine spezifische Form der körperlichen Aktivität dar, die 

planvoll, strukturiert und wiederholend ausgeführt wird. Dabei wird das Ziel verfolgt, die 

körperliche Fitness zu verbessern oder aufrechtzuerhalten (Caspersen, Powell, Christensens, 
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1985, S. 126-130). Der körperlichen Fitness können die Ausdauerleistungsfähigkeit und die 

Muskelkraft zugeschrieben werden (Joisten, Friesen, Philipp, 2022, S. 3). Somit zielt sport-

liches Training darauf ab, bestimmte körperliche Leistungsfähigkeitskomponenten zu stei-

gern, wie z.B. die Verbesserung der Laufzeit über eine spezielle Distanz (Titze et al., 2012, 

S.10).  

Weiterhin müssen Basisaktivitäten und gesundheitsfördernde körperliche Aktivität unter-

schieden werden. Physische Tätigkeiten mit geringer Intensität, die zur Bewältigung alltäg-

licher Routinen notwendig sind, umfassen Basisaktivitäten. Dazu können z.B. Stehen, lang-

sames Gehen oder das Tragen leichter Lasten eingeordnet werden. Hierbei kann gesagt wer-

den, dass Individuen, welche lediglich Basisaktivitäten ausüben, der Kategorie „inaktiv“ zu-

geschrieben werden. Es ist möglich, dass diese Personen kurze Bewegungsimpulse mit mitt-

lerer bis hoher Intensität, wie z.B. dem Treppensteigen, durchführen. Dies stellt einen be-

deutenden Aspekt dar, jedoch ist das Treppensteigen aufgrund der Kürze nicht ausreichend, 

um den Empfehlungen zur Förderung der Gesundheit zu genügen.  

Gesundheitsfördernde körperliche Aktivitäten umfassen sämtliche Bewegungsformen, wel-

che die Gesundheit unterstützen und die Gefahr eines Verletzungsrisikos nicht zwingender-

maßen ansteigen lassen. Im Vergleich zu Basisaktivitäten, weisen gesundheitsfördernde kör-

perliche Aktivitäten einen höheren Energieverbrauch auf. Beispiele hierfür sind schnelles 

Gehen, Tanzen, Gartenarbeit wie Laubrechen, sowie Praktiken wie Tai-Chi (Titze et al., 

2012, S.10).  

Dabei empfiehlt die WHO Erwachsenen von 18 – 64 Jahren mindestens 150 – 300 Minuten 

(2,5 Stunden und mehr) moderate intensive aerobe körperliche Aktivität oder mindestens 75 

– 150 Minuten hohe intensive aerobe körperliche Aktivität pro Woche. Ebenfalls kann eine 

Kombination aus moderater und hoher Intensität durchgeführt werden, um gesundheitliche 

Vorteile zu erzielen (WHO, 2020, S.2). 

Unter moderater Intensität von körperlicher Aktivität kann hierbei Bewegung verstanden 

werden, welche etwas anstrengend ist. Dabei kann weiterhin gesprochen, aber nicht mehr 

gesungen werden. Es kommt zu einem leichten bis mittleren Anstieg der Atemfrequenz. Eine 

hohe Intensität der körperlichen Aktivität umfasst Bewegung, welche als körperlich fordernd 

wahrgenommen wird. Hierbei ist eine kontinuierliche Kommunikation nicht mehr möglich 

und ein mittlerer bis etwas stärker Anstieg der Atemfrequenz entsteht. Dazu können z.B. 

Laufen, schnelles Radfahren oder Schwimmen gezählt werden. Insgesamt kann somit von 

einem Bewegungsmangel gesprochen werden, wenn keine moderate oder hohe Intensität der 
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körperlichen Aktivität, zu ausgeübten Basisaktivitäten, durchgeführt werden (Pfeifer et al. 

2016, S.22).  

Aufgrund der heutzutage ansteigenden körperlichen Inaktivität, stellen lange Sitzzeiten ei-

nen gesundheitlichen Risikofaktor dar. Dabei werden unter der Sitzzeit Aktivitäten wie aus-

schließliches Sitzen oder Computerarbeit verstanden, welche mit einem niedrigen Energie-

verbrauch einhergehen. Das gesundheitliche Bestreben, sollte darin bestehen, die Sitzzeit zu 

reduzieren und z.B. durch das Aufstehen zu unterbrechen (Joisten, Friesen, Philipp, 2022, 

S. 4). Aus diesem Grund wird im nachfolgenden Kapitel das sitzende Verhalten als Gesund-

heitsrisiko betrachtet.  

2.2 Das sitzende Verhalten als Gesundheitsrisiko  

Aufgrund der Veränderung von vorrangig physischer Arbeit zu vermehrt kognitiven Tätig-

keiten, welche im Sitzen ausgeübt werden, entsteht ein Defizit an körperlicher Bewegung. 

Hierdurch vermehrt sich das Aufkommen von langen Sitzperioden. Da eine längere Sitz-

dauer als nicht förderlich für die Gesundheit erachtet wird, bedarf es entsprechender Maß-

nahmen, um dieses Verhalten zu unterbrechen.   

Sitzendes Verhalten, auch sedentäres Verhalten genannt, ist mit einer körperlichen Inaktivi-

tät zu definieren. Dabei werden lange Sitzperioden am Arbeitsplatz und/oder in der Freizeit 

ausgeübt (Pfeifer et al. 2016, S. 21-22). Lange Sitzperioden, können eine Vielzahl an chro-

nischen Erkrankungen begünstigen. Es zeigt sich, dass lange sedentäre Verhaltensweisen 

mit einer Steigerung des Risikos für Diabetes, kardiovaskulären Erkrankungen und der kar-

diovaskulären und allgemeinen Mortalität verbunden sind (Wilmot et al., 2012, S.2895-

2903). Ebenfalls können langanhaltende Sitzperioden mit einem erhöhten Risiko für spezi-

elle Krebsarten und der Krebssterblichkeit einhergehen (Hermelink et al., 2022, S. 447-457). 

Somit ist das sedentäre Verhalten alleinstehend als ein Gesundheitsrisiko zu betrachten. Eine 

Minderung des Risikos kann bereits mithilfe von geringer Aktivität, wie z.B. durch Aufste-

hen oder Gehen, erfolgen. Aus diesem Grund ist eine Verringerung und Unterbrechung von 

langen Sitzperioden, mit dem Einbinden von geringen Muskelaktivitäten ratsam, um den 

negativen Folgen auf die Gesundheit entgegenzuwirken (Banzer, Füzéki, 2012, S.42-43).  

Diesbezüglich muss das sitzende Verhalten von Studierenden betrachtet werden. Dement-

sprechend wird im nächsten Abschnitt das Sitzverhalten der Studierenden dargestellt. 

2.3 Das sitzende Verhalten von Studierenden 

Heutzutage ist festzustellen, dass industrialisierte Gesellschaften die eigene Lebensweise 

mit langen Sitzperioden verbringen. Ein niedriger Aufwand an bewegungsgebundenem 
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Energieverbrauch ist in den meisten Lebensbereichen vorzufinden, wie z.B. dem Arbeits-

platz, in der Freizeit oder bei der Fortbewegung zu einem anderen Ort (Bucksch, Wallmann-

Sperlich, Kolip, 2015, S. 279). Des Weiteren wird dargestellt, dass Individuen der westlichen 

Gesellschaften über die Hälfte der eigenen Wachzeit, im Sitzen verbringen (Banzer, Füzéki, 

2012, S.33)  

Besonders auffallend sind hierbei die Betrachtungen der Sitzzeiten von Studierenden. Eine 

Studie von Weber et al. (2023) ergab, dass von 3756 Studierenden, 40% der Teilnehmenden 

die Empfehlungen der WHO für körperliche Gesundheit im Jahr 2020 erfüllten. Dabei gaben 

die Studienteilnehmenden an, durchschnittlich 8,1 Stunden pro Tag zu sitzen, wovon im 

Durchschnitt 48% der Sitzzeit an der Universität verbracht wurden. Es zeigt sich besonders, 

dass Studierende im Vergleich zu Befragten einer gleichaltrigen Stichprobe im Alter von 18 

bis 29 Jahren, eine niedrige körperliche Aktivität aufweisen. So verdeutlicht eine Erhebung 

des Robert Koch-Institutes, dass Frauen mit einem Anteil von insgesamt 37,1% und Männer 

mit einem Anteil von insgesamt 57,5%, eine wöchentliche körperliche Aktivität von über 

2,5 Stunden ausüben (RKI, 2014, S.97). Im Vergleich dazu kann eine deutschlandweite Be-

fragung von 6.198 Studierenden angebracht werden. Aus dieser geht hervor, dass männliche 

Studierende mit einem Anteil von 29,1% und weibliche Studierenden mit einem Anteil von 

24,0%, der WHO-Empfehlung nachkommen und mindestens 2,5 Stunden moderate körper-

liche Aktivität pro Woche durchführen (Grützmacher et al., 2018, S.100). 

Diesbezüglich stellt sich heraus, dass Studierende bis zu 65% der eigenen Wachzeit in sit-

zender Position verbringen. Wichtige Determinanten und Ursachen bezüglich des langen 

Sitzverhaltens können dabei hervorgehoben werden. Dies umfasst unter anderem ein unzu-

reichendes Wissen von Gesundheitsrisiken aufgrund von langen Sitzperioden, Sitzen im 

Kontext der Lehre wird als sozial erwünschte Norm angesehen und einen Mangel an der 

Ausstattung mit bewegungsfreundlichem Mobiliar. Insbesondere sind studentische Tätigkei-

ten, wie z.B. das Recherchieren, das Schreiben und die Teilnahme an Lehrveranstaltungen, 

durch eine sitzende Verhaltensweise geprägt (Rupp, Dold, Bucksch, 2019, S.527, 530).  

Castro et al. (2020) untersuchten anhand einer Meta-Analyse von 125 Studien, das Sitzver-

halten von Studierenden an Universitäten. Selbstberichtete Schätzungen aus 32 Studien deu-

ten darauf hin, dass Studierenden durchschnittlich 7,29 Stunden pro Tag im Sitzen verbrin-

gen. Eine Erhebung des Eurobarometer 64.3 untersuchte die Sitzzeit von Erwachsenen in 

mehreren Ländern und verdeutlichte, dass Erwachsene im Alter von 18 – 25 Jahren im 

Durchschnitt 5,86 Stunden pro Tag sitzen. Somit weisen Studierenden im Vergleich zur all-

gemeinen jungen Bevölkerung eine höhere Selbstberichtung des sedentären Verhaltens auf. 
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Eine Messung des sedentären Verhaltens ergab zusätzlich, dass Studierende mit 9,82 Stun-

den pro Tag, eine erhöhte Zeit des sitzenden Verhaltens pro Tag aufweisen. Somit unter-

scheiden sich die Selbsteinschätzung der Studierenden und die tatsächliche Sitzzeit. Hier-

durch wird ersichtlich, dass Studierende das eigene sedentäre Verhalten als zu niedrig wahr-

nehmen (Castro et al., 2020, S.332-341). 

Eine weitere Untersuchung von Paulus et al. (2021) stellte heraus, dass fast die Gesamtheit 

der befragten Studierenden, bei der Dauer einer Vorlesung von 90 Minuten, die gesamte 

Vorlesung in einer sitzenden Position verbringen. Hierbei wurden zum Start des Semesters 

836 Studenten befragt. Nur 2,1% der Befragten gaben an, dass Sitzen mit Stehpausen zu 

unterbrechen. Im Sitzen oder Stehen durchgeführte Dehnübungen wurden von 14,6% der 

Studierenden angewandt und 4,1% der Studierenden stellten heraus, dass die Vorlesung we-

gen der langen Sitzzeiten verlassen wurde. Dabei berichteten über die Hälfte der Studieren-

den, aufgrund der langen Sitzperioden von 60 Minuten oder länger, muskuläre Verspannun-

gen im Schulter- und Nackenbereich (64,6%) und im Rücken (67,6%) zu verspüren. In Be-

zug auf kognitive Fähigkeiten berichteten mehr als drei Viertel der Studierenden von einer 

Abnahme der Konzentration (87,9%), Aufnahmefähigkeit (83,3%) und Gedächtnisleistung 

(76,4%). Ebenfalls verspürten 84,5% der befragten Studierenden eine Abnahme der Moti-

vation, 86,7% eine Zunahme der Ermüdung und 59,0% eine innere Unruhe aufgrund der 

langen Sitzzeiten.  

Weiter hebt eine Studie von Hosteng et al. aus dem Jahr 2019 hervor, dass langes und unun-

terbrochenes Sitzen, während einer 2,5-stündigen Vorlesung, mit erhöhten körperlichen Be-

schwerden und Schläfrigkeit einhergeht. Nach 75 Minuten von ununterbrochenem Sitzen, 

berichten die Studierenden von körperlichem Unbehagen und bereits nach 15 Minuten lässt 

die Konzentration nach und die Schläfrigkeit tritt ein. Hierbei wurden 54 eingeschrieben 

Studierende untersucht, welche vor und während einer 2,5-stündigen Vorlesung befragt wur-

den. Im Laufe der Vorlesung mussten die Teilnehmenden alle 15 Minuten den momentanen 

Grad an körperlichem Wohlbefinden/Unwohlsein und Wachheit/Schläfrigkeit dokumentie-

ren.  

Eine Studierendenbefragung der Friedrich-Alexander-Universität Erlagen-Nürnberg (FAU) 

aus dem Jahr 2021, zeigt, dass die tägliche durchschnittliche Sitzzeit, bei 49,6% der Befrag-

ten aller Fakultäten und Fachbereiche, mehr als vier und bis zu acht Stunden beträgt. Des 

Weiteren gaben 33,0% der Befragten an, mehr als acht und bis zu zwölf Stunden im Durch-

schnitt täglich zu sitzen. Zusätzlich stellt sich heraus, dass über 77,0% der befragten Studie-

renden einen Wunsch nach mehr Bewegung/Bewegungspausen im Studienalltag verspürten. 
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Ebenfalls gaben 37% der teilnehmenden Studierenden an, mindestens einmal pro Woche 

Stress und Anspannung zu empfinden (Zentrale Universitätsverwaltung, 2022, S.147-151).  

Somit zeigt sich, dass das das Sitzverhalten der Studierenden ein gesundheitsschädliches 

Maß erreicht hat und auf die physische sowie psychische Gesundheit negativ einwirken 

kann. Dabei kann die Konzentrationsfähigkeit und das Stresserleben, aufgrund der langen 

Sitzperioden negativ beeinflusst werden. Deshalb ist eine Verringerung der Sitzzeit von Stu-

dierenden essenziell.   

Aus diesem Grund wird im folgenden Kapitel auf die Förderung von körperlicher Aktivität 

an deutschen Hochschulen eingegangen.  

2.4 Die Förderung von körperlicher Aktivität an deutschen Hochschulen 

Für eine Ausarbeitung von Strategien im Kontext der Gesundheitsförderung an Hochschu-

len, wurden von dem im Jahr 1995 gegründeten bundesweiten Arbeitskreis Gesundheitsför-

dernder Hochschulen (AGH) im Jahr 2005 zehn Gütekriterien verabschiedet, welche als 

Leitlinien dienen sollen. Im Jahr 2020 wurden diese erneuert (AGH, 2020). Der AGH ver-

fasste ebenfalls ein Strategiepapier, welches eine Situationsanalyse und präzise Handlungs-

empfehlungen einschloss, weil die Umsetzung des Gesetzes zur Stärkung der Gesundheits-

förderung und Prävention an Hochschulen nur langsam erfolgt (Hartmann et al., 2020). 

Eine Hochschule fungiert als übergeordneter Begriff für eine Institution aus dem tertiären 

Bildungswesen, welche sich auf Wissenschaft, Forschung, Lehre und Studium in einer or-

ganisatorischen Einheit bezieht. Die rechtlichen Rahmenbedingungen für Hochschulen und 

die Zuständigkeiten der Studierendenwerke, werden von 16 Landeshochschulgesetzen fest-

gelegt, welche der entsprechenden Rechtsaufsicht der Bundesländer unterstehen. Hochschu-

len verfügen weitestgehend über eine Autonomie bei der Gestaltung der Studiengänge, der 

wissenschaftlichen Ausrichtung und der Festlegung von gesellschaftspolitischen Schwer-

punkten. In diesem Kontext können ebenfalls Strategien zur Förderung der Gesundheit ver-

ankert sein (Hartmann et al., 2020, S.7-8).  

Das Präventionsgesetz wurde im Jahr 2015 verabschiedet. Erst zu diesem Zeitpunkt wurde 

die Statusgruppe der Studierenden, welche etwa 80% der Mitglieder an einer Hochschule 

umfassen, in die Förderung eingeschlossen. Infolgedessen werden Hochschulen, einschließ-

lich der Studierenden als förderwürdig betrachtet. Vor dieser Gesetzesänderung war die För-

derung durch die gesetzlichen Krankenkassen primär auf eine betriebliche Gesundheitsför-

derung für Beschäftigte ausgelegt (Hartmann et al., 2020).  
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Weiter muss auf spezielle Maßnahmen eingegangen werden, welche Hochschulen einge-

führt haben, um dem sitzenden Verhalten von Studierenden entgegenzuwirken, die Konzent-

ration zu verbessern und das Stressempfinden zu verringern. Dementsprechend wird im 

nachfolgenden Abschnitt auf die Maßnahmen von Hochschulen gegen das lange Sitzverhal-

ten eingegangen.  

2.5 Hochschulmaßnahmen gegen das sitzende Verhalten  

Damit eine Unterbrechung und Reduktion der Sitzzeiten an Hochschulen erfolgt, haben be-

stimmte Hochschulen bereits Maßnahmen entwickelt.  

Diesbezüglich wurde das Projekt Pausenexpress 2009 zur Gesundheitsförderung am Ar-

beitsplatz entwickelt. Das Pausenexpress-Projekt wurde ursprünglich in den Hochschul-

sporteinrichtungen der Universitäten Potsdam, Paderborn, Wuppertal und Aachen gegründet 

und aufgrund der ansteigenden Nachfrage, 2010 an den adh überreicht. Der adh bildet seither 

alle zwei Jahre Multiplikator*innen aus und entwickelt mit interessierten Hochschulen Kon-

zepte für die Umsetzung des Pausenexpresses an den jeweiligen Standorten. Das Konzept 

des Pausenexpresses basiert auf der Grundlage der bereits zuvor erwähnten negativen ge-

sundheitlichen Folgen von langen Sitzperioden, wie z.B. einer erhöhten Mortalitätsrate und 

des Wissens, dass bereits 15-minütige bewegte Pausen ein Gesundheitsrisiko erheblich sen-

ken können. So werden unkomplizierte Aktivierungs-, Kräftigungs-, Mobilisations- und 

Entspannungsübungen, von höchstens 15 Minuten, durchgeführt. Diese sollen der einseiti-

gen Arbeitshaltung entgegenwirken, muskuläre Verspannungen lösen und für eine erfolgrei-

che Bewältigung des Arbeitsalltags sorgen. Zudem führen die bewegten Pausen zu einer 

Steigerung des physischen und psychischen Wohlbefindens. In Anbetracht dieser Zielset-

zung, implementierten bereits 41 Mitgliedshochschulen des adhs in Deutschland, seit einem 

Zeitraum von mehr als zehn Jahren, ein leicht zugängliches Bewegungsangebot für Mitar-

beitende. Belegt werden konnte, dass der Pausenexpress zu einer Steigerung der Konzentra-

tionsfähigkeit führt und körperliche Beschwerden verringert. Infolgedessen erfolgte an ver-

schiedenen Hochschulen bereits eine Implementierung des Projektes auf die Zielgruppe der 

Studierenden. Die Universität Wuppertal stellte dabei eine der ersten Universitäten dar, wel-

che im Jahr 2010 den Pausenexpress für die Studierenden in Seminaren, Vorlesungen und 

Blockveranstaltungen integrierte. Die Dauer der bewegten Pause wurde auf fünf bis sieben 

Minuten reduziert, da bereits bei dieser Zeit Erholungseffekte zu verzeichnen waren und die 

Dozierenden diese Zeit als angemessen empfanden, damit die eigne Veranstaltung nicht zu 

stark eingeschränkt wird (Horstmann, Frasch, 2020, S. 24-26).  
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Die Hochschule Fulda bietet seit 2011 Bewegung in der Lehre an. Aus einer Umfrage wurde 

ersichtlich, dass Studierende ein Bedürfnis nach Bewegungspausen, während den Veranstal-

tungen in der Hochschule verspüren. Vor diesem Hintergrund wurde das Projekt „Fit durchs 

Studium“ (FiduS) konzipiert, um eine Integration von bewegten Pausen in den Lehrveran-

staltungen zu generieren und eine Stressreduzierung zu erreichen. Seit 2013 ist FiduS im 

Hochschulsport eingebunden. Lehrende können Übungsleiter*innen buchen, welche vor Ort 

eine Bewegungspause anleiten. Des Weiteren besteht die Möglichkeit FiduS-Videoclips in 

der Lehre anzuwenden, um eine bewegte Pausengestaltung zu fördern (Kroke et al., 2018).  

Die Technische Universität Chemnitz, entwickelte das Projekt „Studis bewegen Studis“. Da-

mit soll die studentische Gesundheitsförderung vermehrt betrachtet werden. Hierbei wurden 

gesundheitsförderliche Maßnahmen für Studierende implementiert, welche ebenfalls die 

Durchführung einer bewegten Pause in den Vorlesungen und Seminaren umfasste. Für diese 

Erreichung wurden gezielte Studierende geschult und führten als Übungsleitende und als 

Multiplikator*innen die bewegte Pause an. Die Bewegungspausen umfassten dabei fünf Mi-

nuten innerhalb einer Lehrveranstaltung (Technische Universität Chemnitz, 2023). Studie-

rende gaben an, nach der Teilnahme an einer Bewegungspause eine gesteigerte Konzentra-

tionsfähigkeit zu verspüren und einen Ausgleich zu dem langen Sitzen zu erfahren (Röhr, 

2020, S.25). Ebenfalls können Dozierende zeitlich unabhängig und digital eine bewegte 

Pause anbieten, da Videos für die Anleitung einer bewegten Pause online zur Verfügung 

stehen (TU Chemnitz, 2023). 

 

Im Vergleich zu den aufgezeigten Universitäten, bietet die Hochschule für Angewandte Wis-

senschaften Hamburg (HAW) aktuell kein aktives Projekt für die Durchführung von beweg-

ten Pausen an. Jedoch hat das Studierendengesundheitsmanagement CamPuls Videos für die 

Anwendung von bewegten Pausen erstellt, welche genutzt werden können. Hierbei sind die 

Videos über den Zugang des HAW internen Programms Moodle, in dem erstellten Moodle 

Raum von CamPuls, hinterlegt. Nach dem Zugang zu dem Moodle Raum, können die Vi-

deos der bewegten Pause benutzt werden. Dies gilt sowohl für Lehrende als auch Studie-

rende. Somit ist Lehrenden an der HAW Hamburg die Möglichkeit geboten, Videos für eine 

bewegte Pause in die eigene Lehrveranstaltung zu integrieren (Übergangsmoodle, 2024).  

Die Beispiele aus den Hochschulen zeigen, dass eine Implementierung von bewegten Pausen 

und eine Unterbrechung des sedentären Verhaltens wünschenswert und umsetzbar ist. Für 

eine explizite Darstellung und einem Verständnis der bewegten Pause, wird im folgenden 

Abschnitt auf diese eingegangen.  
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2.6 Die bewegte Pause  

Eine bewegte Pause für Studierende, stellt ein leicht zugängliches Bewegungsangebot dar. 

Die Bewegungspausen finden vor Ort, während oder zwischen den Veranstaltungen (Vorle-

sungen, Seminaren) der Hochschule statt. Dabei werden kurze Phasen von körperlicher Ak-

tivität durchgeführt, welche 5 bis 15 Minuten betragen können. Somit handelt es sich um 

eine aktive Pausengestaltung, wodurch der Körper z.B. durch kurze Mobilisations-, Deh-

nungs-, Kräftigungs- und Entspannungsübungen, mobilisiert und bewegt werden soll. Hier-

durch sollen qualifizierte Trainer*innen die Übungen leiten, damit der häufig gleichbleiben-

den Körperhaltung im Studienalltag, muskulären Verspannungen und stressigen Anforde-

rungen des Studiums, entgegengewirkt werden kann. Zusätzlich kann ein Anstieg des psy-

chischen Wohlbefindens erfolgen. Insgesamt stellt die bewegte Pause eine Möglichkeit dar, 

längere Sitzphasen zu unterbrechen (adh, o.J., Dalloli et al., 2023, S.203). Die Gestaltung 

von kurzen (ca. fünfminütigen) Bewegungspausen als Integration in Lehrveranstaltungen, 

kann somit die Ziele verfolgen, Studierende zu aktivieren, dehnen und die Konzentration zu 

fördern (Rupp, 2020, S. 16). 

 

Eine bewegte Pause umfasst das Ziel, Beschwerden aufgrund des langen Sitzens entgegen-

zuwirken. Dabei kann sich die bewegte Pause zusätzlich positiv auf das allgemeine Wohl-

befinden, den Stressabbau, der Reduktion von Spannungsgefühlen und der Steigerung der 

Konzentration auswirken (KIT, 2019). Untersuchungsergebnisse stellen heraus, dass auf-

grund der Durchführung von Bewegungspausen, positive Auswirkungen auf das physische 

und psychische Wohlbefinden sowie den kognitiven Fähigkeiten der Teilnehmende vorzu-

finden sind. Dies bezieht sich auf die eigene Wahrnehmung der Teilnehmenden. Somit ist 

die Anwendung von Bewegungspausen als empfehlenswert anzusehen (König, Parthey, 

Kroke, 2015, S.276-285). 

Für eine Untersuchung der Durchführung von bewegten Pausen, befragten Taylor et al. 

(2013) Arbeitnehmende bezüglich der eigenen psychischen und physischen Verbesserun-

gen, welche bei regelmäßiger Durchführung von bewegten Pausen auftraten. Hierbei wurde 

die bewegte Pause als „booster break“ bezeichnet und in vier Phasen aufgeteilt. Zu Beginn 

wurden für ein bis zwei Minuten Aufwärmübungen (aerobe Bewegung) durchgeführt, fol-

gend von aeroben-, Kraft- und Dehnungsbewegungen für zehn bis zwölf Minuten. Anschlie-

ßend folgte eine Abkühlung, mit Bewegungen zur Steigerung der Flexibilität, für ein bis 

zwei Minuten und zum Schluss wurde eine kurze Entspannungseinheit von 15-30 Sekunden 

ausgeführt. Dabei stellte sich heraus, dass die befragten Arbeitnehmenden eine 
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Verminderung des Stresserlebens aufwiesen. Des Weiteren war die Zunahme der Freude 

und ein gesteigertes Gesundheitsbewusstsein zu vermerken. Somit kann das Unterbrechen 

von langanhaltenden Sitzperioden gesundheitsförderlich wirken und das Stresserleben ver-

ringert werden (Taylor et al., 2013).  Aufgrund des Kontextes, dass sedentäre Tätigkeiten 

mit einer erhöhten Morbidität und Mortalität einhergehen, ist die Wichtigkeit von körperli-

cher Aktivität bedeutend. Weitere Untersuchung von „booster breaks“ stellten bereits her-

aus, dass diese als effektive Maßnahme angesehen werden können, um Stress zu reduzieren 

und die Gesundheit zu verbessern. Angesichts der resultierenden Stressreduktion und eines 

erhöhten Energielevels, aufgrund der Anwendung von „booster breaks“, können das klare 

Denken, eine gesteigerte Produktivität und eine Verringerung von Krankheiten gefördert 

werden (Taylor, 2011).  

 

Dabei ist zu betrachten, wie die Gestaltung von bewegten Pausen für Studierenden an deut-

schen Hochschulen ausgebaut ist. Eine durchgeführte Vollerhebung von Mathews, Lorbeer 

und Hungerland (2019) überprüfte den Ist-Stand von bewegten Pausen für Studierende an 

Hochschulen, eingegrenzt auf die Hochschularten der Universitäten und Fachhochschulen, 

in Deutschland. Dabei wurde eine Stichprobe von 204 Hochschulen ermittelt. Die vorlie-

genden Ergebnisse verdeutlichen, dass ausschließlich 18 der insgesamt 204 aufgeführten 

Hochschulen, speziell ein Angebot der bewegten Pause für Studierende implementiert ha-

ben. Die überwiegende Anzahl der bereitgestellten Angebote, umfassen ein fünf- bis sieben-

minütiges aktives Pausenformat. Diese werden in den Lehrveranstaltungen mithilfe von In-

struktor*innen umgesetzt. Ebenfalls konnte festgestellt werden, dass eine Implementierung 

mithilfe von Kurzvideos oder einem Einsatz eines Kursmanuals, für die Umsetzung der Be-

wegungspause erfolgte. Als Zielsetzung der Bewegungspausen, können hier speziell die 

Steigerung der Konzentrationsfähigkeit, eine Optimierung des Lern- und Arbeitsumfeldes, 

eine Steigerung des allgemeinen Wohlbefindens und des Bewusstseins bezüglich der Wich-

tigkeit von körperlicher Aktivität, genannt werden (Mathews, Lorbeer, Hungerland, 2019, 

S.34-35). 

Eine Implementierung von Bewegungspausen kann somit entscheidend sein, um eine För-

derung der Regenerationsfähigkeit nach kognitiver Beanspruchung zu erzielen. Hierbei ist 

es besonders wichtig, dass die Gestaltung der Pausen gezielt auf die durchgeführte Tätigkeit 

angepasst ist. Bezüglich der Betrachtung von Studierenden ist besonders eine kognitive Be-

anspruchung zu vermerken. Unter dem Aspekt der kognitiven Belastungen der Studieren-

den, kann hervorgehoben werden, dass eine Unterstützung der Verbesserung der 
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Konzentrationsleistung mit Bewegungspausen geleistet werden kann. Herausgestellt werden 

konnte, dass im Vergleich zu Entspannungspausen, bewegte Pausen eine effektivere Unter-

stützung bieten (Gollner et al., 2021).   

 

Weitere Studien zeigen positive Effekte der bewegten Pause. So hebt eine Studie von Kamer, 

Schmidt und Conzelmann (2015) hervor, dass nicht nur Bewegungspausen von 10 bis 20 

Minuten, sondern auch bewegte Pausen von kürzerer Dauer einen positiven Einfluss auf die 

Konzentrationsleistung von Grundschulkindern ausüben können. Dabei wurden fünfminü-

tige Bewegungspausen mit koordinativen Ganzkörperübungen ausgeübt. Eine Kontroll-

gruppe, welche keine Bewegungspausen durchführte, hörte sich währenddessen ein Hörbuch 

an. Anschließend wurden von beiden Gruppen die Aufmerksamkeits- und Konzentrations-

leistung erfasst. Die Ergebnisse zeigen eine positive Wirkung der bewegten Pause auf, wes-

halb diesbezüglich regelmäßige Bewegungspausen eingeführt werden sollten, um die kurz-

fristige Wiederherstellung oder Steigerung der Konzentrationsleistung zu fördern (Kamer, 

Schmidt, Conzelmann, 2015).  

Ebenfalls stellt eine Studie der Pädagogischen Hochschule Karlsruhe heraus, dass kurze be-

wegte Pausen während des Fachunterrichts zu einer Steigerung der Konzentrationsfähigkeit 

bei Grundschulkindern führen können. Dabei wurden 132 Kinder, von der zweiten bis zur 

vierten Klasse untersucht, welche kurze Bewegungspausen von maximal fünf Minuten wäh-

rend des Fachunterrichts durchführten. Die Konzentrationsleitung wurde vor und nach der 

Intervention erhoben und mit Klassen verglichen, welche keine Bewegungspausen einsetz-

ten. Die Ergebnisse des Konzentrationstest (d2-Test), sowie die Rückmeldung von Lehrkräf-

ten, deuten auf eine Verbesserung der Konzentrationsfähigkeit durch die Einführung beweg-

ter Pausen hin (Hanssen-Doose et al., 2019).  

Des Weiteren erforschte eine Untersuchung von Paulus et al. (2021) die Auswirkungen von 

Stehpausen, aktiven Pausen und offenen Pausen, während universitärer Lehrveranstaltun-

gen, auf die körperliche, geistige und kognitive Verfassung von Studierenden. Die Teilneh-

menden Studierenden wurden vor, während und nach dem Semester zu dem eigenen körper-

lichen, geistigen und kognitiven Zustand befragt (836 Befragte zu Beginn, 634 im Semester 

und 528 am Ende). Die Ergebnisse deuten darauf hin, dass die Teilnahme an Stehpausen 

oder aktiven Pausen während Lehrveranstaltungen, im Vergleich zu offenen Pausen, mit 

einer verbesserten körperlichen Verfassung, einer geringeren Schläfrigkeit und einer höhe-

ren Konzentrationsfähigkeit einherging. In Anbetracht dieser Ergebnisse, wird eine 
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Integration von körperlicher Aktivität in den akademischen Alltag empfohlen, um die Ge-

sundheit und das Wohlbefinden von Studierenden zu fördern (Paulus et al., 2015). 

Bei einer Untersuchung von 784 befragten Studierenden der Universität Leipzig wurde deut-

lich, dass mehr als 60% der befragten Studierenden eine Bewegungspause als gesundheits-

förderliche Maßnahme im universitären Alltag als wünschenswert erachten. Des Weiteren 

wurde ersichtlich, dass nur 42,7% der befragten Studierenden bevorzugt im Sitzen lernen. 

Die befürwortete Lernposition ist vielmehr im Gehen, Liegen oder Stehen zu vermerken. 

Das Empfinden der Sitzzeit in den Lehrveranstaltungen wird zusätzlich von mehr als 50% 

der Befragten als nicht angemessen betrachtet und über 60% unterbrechen die Sitzzeiten 

nicht regelmäßig. Hierbei ist der Wunsch nach mehr Bewegungsaktivität in den Lehrveran-

staltungen bei über 70% der befragten Studierenden zu vermerken (Andrä, Wetzel, Spreer, 

2021, S. 151-157). 

Die aufgezeigten Ergebnisse unterstreichen die potenziellen gesundheitlichen Vorteile der 

Durchführung von bewegten Pausen. Die positive Wirkung einer bewegten Pause kann nicht 

ausschließlich anhand der physischen Komponente festgestellt werden, sondern erstreckt 

sich ebenfalls auf die Konzentrationsfähigkeit und das Stresserleben. Insbesondere für Stu-

dierende könnte eine Integration von bewegten Pausen positive Auswirkungen haben, indem 

ein Ausgleich zum sitzenden Verhalten und den kognitiven Beanspruchungen geschaffen 

wird. Dabei ist zu erwähnen, dass Studierende selbst ein Interesse vorweisen und den 

Wunsch verspüren, bewegte Pausen in Lehrveranstaltungen zu integrieren.  

Unter dem Aspekt der vorgebrachten Erkenntnisse bezüglich Bewegungspausen, der Kon-

zentrationsfähigkeit und des Stresserlebens, soll im folgenden Abschnitt eine detaillierte Be-

trachtung diesbezüglich erfolgen. Hierzu werden die Konzentration und der Stress erläutert.   

2.7 Konzentration  

Für das Bewältigen von schulischen oder universitären Leistungen, ist das Konzentrations-

vermögen von großer Bedeutung (Bensberg, Messer, 2014, S.198). Hierbei muss jedoch be-

achtet werden, dass Konzentration und Aufmerksamkeit häufig mit dem gleichen Verständ-

nis assoziiert werden (Schmidt-Atzert, Büttner, Bühner, 2004, S. 4). Damit kognitive Leis-

tungen erbracht werden können, müssen zuvor bereits Informationen aufgenommen werden. 

Die Aufnahme der Informationen muss somit vor einer Entscheidung oder Bestimmung, 

welche Handlung mit den Informationen ausgeübt werden soll, getroffen werden. Damit eine 

Bearbeitung der aufgenommenen Informationen und der damit einhergehenden Aufgabe er-

flogen kann, müssen Reize selektiert werden. Dies ist notwendig, da ein Individuum von 
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vielen unterschiedlichen Reizen aus der Umwelt umgeben ist, welche jedoch nicht für die 

Bewältigung der bevorstehenden Aufgabe bedeutsam sind (Schmidt-Atzert, Büttner, Büh-

ner, 2004, S. 5). Schmidt-Atzert, Büttner und Bühner definieren die Aufmerksamkeit somit 

als „[..] das selektive Beachten relevanter Reize oder Informationen“ (Schmidt-Atzert, Bütt-

ner, Bühner, 2004, S. 5). Somit wird die Aufmerksamkeit als ein „wahrnehmungsnahes Phä-

nomen konzipiert“ (Schmidt-Atzert, Büttner, Bühner, 2004, S. 5).  

 

Einen wichtigen Bestandteil für das Handeln, stellen nicht nur die aufgenommenen Infor-

mationen dar, sondern die richtige Verarbeitung bzw. Weiterverarbeitung der Informatio-

nen. Dies kann als die Konzentration angesehen werden (ebd., S. 8). Schmidt-Atzert, Büttner 

und Bühner definieren die Konzentration als „[…] die Fähigkeit, unter Bedingungen schnell 

und genau zu arbeiten, die das Erbringen einer kognitiven Leistung normalerweise erschwe-

ren“ (Schmidt-Atzert, Büttner, Bühner, 2004, S. 9). Somit soll ein Leistungszuwachs unter 

einer speziellen Bedingung erfolgen, welche z.B. Müdigkeit oder Lärm darstellen. Als kon-

zentrationsfähig werden Individuen bezeichnet, welche unter erschwerenden Bedingungen, 

wie z.B. Sprechgeräuschen oder Kopfschmerzen, wenige oder keine Leistungsverschlechte-

rungen aufweisen. Hierdurch kann ein Leitungszuwachs generiert werden. Die Konzentra-

tion umfasst somit lediglich kognitive Leistungen, welche steigerungsfähig sein sollten 

(ebd., S. 9-10).  

Somit kann gesagt werden, dass sich die Aufmerksamkeit auf die Wahrnehmung kon-

zentriert und die Reize bzw. Informationen aufnimmt. Die Konzentration hingegen umfasst 

die Art der Bewältigung der Informationen, welche unter erschwerenden Bedingungen er-

folgt (ebd., S. 10-11). Dies zeigt, dass für das Erledigen von universitären Anforderungen, 

das Konzentrationsvermögen eines Individuums mit der Leistungsfähigkeit, bzw. der kog-

nitiven Leistungen, einhergeht. Somit muss für eine gelungene Konzentration, ein „Auf-

merksamkeitsfokus“ gebildet werden, wobei eine Aufgabe oder Information innerhalb eines 

konkreten Zeitraums, ohne eine Ablenkung, bearbeitet wird. Dabei müssen Individuen, aus 

einer großen Menge an Reizen aus der Umwelt, die wesentlichen Reize für eine Weiterver-

arbeitung der Informationen, selektieren (Bensberg, Messer, 2014, S.198).  

 

Ist ein Individuum nicht mehr in der Lage, sich auf eine Information bzw. Aufgabe, inner-

halb eines konkreten Zeitraums zu fokussieren, kann von einer Beeinträchtigung des Kon-

zentrationsvermögens gesprochen werden. Symptome für Konzentrationsstörungen können 

z.B. die Vergesslichkeit, eine leichte Ermüdbarkeit und eine Neigung zu zahlriechen 
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Flüchtigkeitsfehlern sein (ebd., S.198). Dabei hat sich gezeigt, dass kleinere Pausen (ca. 3-

5 Minuten), die Arbeitsqualität verbessern (ebd., S.202). 

Somit kann bei konzentriertem Handeln nicht eine beliebige Anzahl von Informationen zur 

selben Zeit bewusst betrachtet und kombiniert werden. Aus diesem Grund ist eine gezielte 

Konzentration von essenzieller Bedeutung, bei welcher sämtliche irrelevanten Informatio-

nen zum Zeitpunkt des Arbeitens ausgeschlossen werden müssen, um die relevanten Infor-

mationen bewusst verarbeiten zu können. Ein Individuum kann sich gestört fühlen, wenn 

trotzdem irrelevante Information zu den relevanten Informationen auftreten. Dadurch emp-

finden sich Menschen als unkonzentriert. Das Auftreten der beeinträchtigten irrelevanten 

Information, kann entweder aus dem Umfeld bzw. der Umgebung, also von außen auf die 

Person einwirken oder selbst aus dem Individuum kommen, also von innen agieren. Tritt die 

störende irrelevante Information aus der Umgebung auf, so beeinträchtigt jemand oder etwas 

das Individuum beim Arbeiten. Ist jedoch das Auftreten der störenden Information aus dem 

Inneren der Person zu vermerken, so hat das Individuum den Eindruck sich selbst nicht bes-

tens konzentrieren zu können und erlebt eine selbstwahrnehmende Beeinträchtigung. Somit 

können auch Konzentrationsstörungen aufkommen, wenn erneut ständig irrelevante Infor-

mationen von innen auftreten und den Menschen stören. Individuen können dies ebenfalls 

als mangelnde Konzentration oder Müdigkeit erfahren, wenn bemerkt wird, dass Informati-

onen offensichtlich langsamer als üblich verarbeitet werden. Unterteilen lässt sich das kon-

zentrierte Arbeiten in zwei wesentliche Aspekte. Diese umfassen zum einen eine schnelle 

Auswahl und Verarbeitung von Informationen und zum anderen während bewusster und 

beabsichtigter zu verrichtender Handlungen auftretende Fehler, obwohl das Individuum die 

entsprechende Handlung eigentlich kompetent beherrscht. Bei einem Aufkommen von Stö-

rungen von außen oder innen, können diese beiden Aspekte beeinträchtigt werden. So kann 

eine möglichst schnelle Auswahl und Verarbeitung der Informationen gehemmt sein, 

wodurch das Individuum eine längere Zeit für das Arbeiten benötigt und Konzentrationsfeh-

ler aufkommen können (Hagemeister, Westhoff, 2011, S.51-52).  

Die Konzentration kann zum einen als temporärer Zustand eines Individuums und zum an-

deren als ein Persönlichkeitsmerkmal betrachtet werden. Persönlichkeitsmerkmale sind 

stabil und bleiben über eine bestimmte Zeit in der Ausprägung konstant. Dabei erfüllen diese 

die Kriterien der Stabilität, Generalität und Universalität. Hier handelt es sich um ein gene-

relles Merkmal, wenn eine gleiche Ausprägung über verschiedene Situationen hinweg beo-

bachtet werden kann und sämtliche Individuen anhand dieses Merkmals klassifizierbar sind. 

Folglich stellt es ein universelles Merkmal von Menschen dar. Die Konzentration kann zum 
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anderen als ein spezifisches Persönlichkeitsmerkmal betrachtet werden. Individuelle Erfah-

rungen und Beobachtungen von anderen Individuen verdeutlichen, dass die individuelle 

Konzentrationsleistung erheblichen Schwankungen unterliegt. Es wird angenommen, dass 

sich Menschen hinsichtlich der eigenen Konzentrationsfähigkeit systematisch unterschei-

den. Aus diesem Grund zeigen einige Menschen eine höhere Fähigkeit zur Konzentration zu 

unterschiedlichen Zeitpunkten und in verschiedenen Situationen auf. Hierbei beeinflussen 

sowohl die Ausprägung der Konzentrationsleistung als auch eine Vielzahl situativer Bedin-

gungen, die momentane Konzentrationsleitung eines Menschen (Hagemeister, Westhoff, 

2011, S.52-53).   

2.8 Das Akku-Modell 

Nach Westhoff kann das konzentrierte Handel wie ein Akku einer Kamera aufgefasst wer-

den. So besagt das Akku-Modell, dass eine Vielzahl von „Aktionsmustern“ koordiniert mit 

Energie ausgestattet werden müssen, um das Ablaufen dieser zu ermöglichen. Der Akku 

versorgt die vorprogrammierten „Aktionsmuster“ der Kamera somit mit Energie, weshalb 

ein koordinierter und kontrollierter Ablauf erfolgen kann. Somit ist die Konzentration eine 

Ressource, welche wie ein Akku aufgeladen werden kann. Wird dies anhand der Konzent-

ration der Menschen betrachtet, so zeigt sich, dass Menschen natürliche Unterschiede in der 

Stärke der Konzentration aufweisen. Starke Konzentrationen (Akkus) benötigen in geringer 

Zeit schneller viele „Aktionsmuster“, welche mit Energie versorgt werden müssen, als 

schwache Akkus. Schwache Akkus erfordern längere Erholungspausen zwischen den „Ak-

tionsmustern“. Hierbei führt die Anwendung der Konzentration zu Ermüdung. Jedoch kann 

diese mithilfe von Erholungspausen erneut aufgeladen werden. Demzufolge weisen Men-

schen unterschiedlich starke Konzentrationsleistungen auf, je nach Arbeitsbedingungen oder 

vorangegangenen Leistungen. In Anbetracht dieser Überlegungen, können unterschiedlich 

starke Akkus nicht nur unterschiedlich viele „Aktionsmuster“ pro Zeiteinheit bereitstellen, 

sondern auch die Energie kann pro „Aktionsmuster“ stärker oder geringer ausfallen. Des 

Weiteren besteht die Möglichkeit, dass der Akku Fehler während der Koordination aufweist. 

Dies kann dazu führen, dass zu einem spezifischen Zeitpunkt im Prozess die falschen „Ak-

tionsmuster“ aktiviert werden (Westhoff 1992, zit. nach Hagemeister, Westhoff, 2011, 

S.55).  

Insgesamt kann somit angebracht werden, dass die Konzentration als eine Steigerungsform 

der Aufmerksamkeit angesehen wird und bei jedem Individuum unterschiedlich ausgeprägt 
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ist. Dabei kann die Konzentrationsfähigkeit aufgrund situativer Bedingungen beeinträchtigt 

werden. 

Somit wurde die Konzentration erläutert, welche aufgrund von Bewegungspausen verbessert 

werden soll. Das Stresserleben stellt ebenfalls einen Aspekt dar, welcher mithilfe von Be-

wegungspausen verringert werden soll. Aus diesem Grund wird im folgenden Abschnitt das 

Thema Stress erläutert.  

2.9 Die Entstehung von Stress 

In Situationen möglicher auftretender Gefahren, stellt sich der menschliche Körper auf eine 

sogenannte „Fight-or-flight-Reaktion“ ein. Hierbei ist es nicht relevant, ob die empfundene 

Gefahr real ist oder ausschließlich in der Vorstellung eines Menschen vorkommt. In dieser 

Reaktion wird das autonome Nervensystem übermäßig aktiviert, wobei Stresshormone wie 

Adrenalin und Noradrenalin ausgeschüttet werden. Das Ausschütten der Hormone führt zu 

einer körperlichen Reaktion. So erhöht sich die Atemfrequenz und eine Beschleunigung des 

Pulses erflogt. Ebenfalls wird eine Aktivität des Darms gehemmt und ein Anstieg des Blut-

drucks tritt ein. Zusätzlich wird gezielt Blut aus bestimmten Körperteilen, wie der Großhirn-

rinde und der Haut, abgezogen und den Muskeln und endokrinen Drüsen beigeführt. Diese 

evolutionär begründete somatische Reaktion, ist auf den Körper der Urmenschen zurückzu-

führen. Die Urmenschen benötigten diese Reaktion einst für tatsächliche und oft tödliche 

Gefahren, wie z.B. Angriffe durch gefährliche Tiere. Mithilfe der körperlichen Reaktion 

konnten die Urmenschen auf einen Kampf vorbereitet werden. Die gesteigerte Wachsamkeit 

und Reaktionsbereitschaft, wurde dabei aufgrund von natürlichen Handlungen, wie dem 

Kampf oder der Flucht, abgebaut.  

Heutzutage ist dies nicht mehr der Fall und der moderne Mensch steht vor der Herausforde-

rung, dass einerseits durch die mentalen Vorstellungen, wie z.B. Ängste bezüglich bevorste-

henden Prüfungen, dieselben physischen Reaktionen hervorgerufen werden können, wie die 

Reaktionen der steinzeitlichen Vorfahren. Andererseits ist es dem modernen Menschen oft 

nicht möglich, die körperliche Reaktion im Anschluss mithilfe von physischer Betätigung 

zu regulieren. Findet jedoch über einen längeren Zeitraum kein Abbau der übermäßigen 

Stressreaktionen statt, wie z.B. mithilfe von Entspannungstechniken, so steigt der neurohor-

monelle Spiegel so weit an, dass der Körper anfängt, Hormone im Organismus selbst abzu-

lagern. Dies stellt eine gefährliche Strategie dar, weil so Verschleißerscheinungen wie bei-

spielsweise Kalziumablagerungen in den Arterien, Gelenken, der Linse des Auges und wei-

teren, erfolgen können (Bensberg, Messer, 2014, S.64).  
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2.9.1 Die Stress-Ampel 

Bezüglich eines auftretenden Stressgeschehens, können drei Ebenen unterschieden werden. 

Die erste Ebene wird als Stressoren bezeichnet, welche äußere belastende Bedingungen und 

Situationen, wie z.B. Leistungsdruck, zu viel Arbeit oder Zeitdruck, darstellt. Somit sind 

Stressoren äußere Anforderungsbedingungen, welche eine Stressreaktion auslösen können. 

Die auslösenden Umstände können dabei sehr vielseitig sein und von Naturkatastrophen, U-

Bahn-Unglücken, als ungerecht empfundene Beurteilungen durch Vorgesetzte, bis hin zu 

alltäglichen Ereignissen, wie einem vollen E-Mail-Postfach oder verlegtem Haustürschlüs-

sel reichen. Hierbei können die Stressoren in physikalische Stressoren z.B. Lärm, Hitze, 

Kälte oder Nässe, körperliche Stressoren z.B. Verletzungen, Schmerz oder Hunger, Leis-

tungsstressoren z.B. Zeitdruck und Prüfungen und soziale Stressoren z.B. Konkurrenz, Iso-

lation, zwischenmenschliche Konflikte, Trennung und Verlust, untergliedert werden.  

Bei der zweiten Ebene handelt es sich um die Stressreaktion und demzufolge um die physi-

schen und psychischen Auswirkungen des Organismus auf die zuvor aufgetretenen Belas-

tungen. Eine Stressreaktion umfasst demnach sämtliche Prozesse, welche von der betroffe-

nen Person als Reaktion auf einen Stressor initiiert werden. Die Reaktionen können auf un-

terschiedlichen Ebenen ablaufen, welche in die körperliche-, die behaviorale- und die kog-

nitiv-emotionale Ebene aufgegliedert werden.  

Es ist eine Vielzahl von Veränderungen auf der körperlichen Ebene zu vermerken, welche 

zu einer körperlichen Aktivierung und Mobilisierung von Energie führen. Diese Verände-

rungen werden z.B. aufgrund eines beschleunigten Herzschlags, einer erhöhten Muskelspan-

nung und einer gesteigerten Atemfrequenz deutlich. Wenn diese Aktivierungsreaktion über 

einen längeren Zeitraum aufrechterhalten wird, aufgrund der Tatsache von anhaltenden oder 

wiederkehrenden Belastungen, kann dies zu Erschöpfungszuständen führen und negative 

Auswirkungen auf die Gesundheit haben.  

Die behaviorale Ebene der Stressreaktion bezieht sich auf das sogenannte „offene“ Verhal-

ten, welches von außenstehenden Beobachtenden wahrgenommen werden kann. Dies um-

fasst alle Handlungen oder Äußerungen, welche eine betroffene Person in belastenden Situ-

ationen zeigt. Häufige Stressverhaltensweisen sind beispielsweise schnelles und ungeduldi-

ges Verhalten z.B. gekennzeichnet durch Pausen kürzen oder ausfallen lassen oder schnell 

sprechen und unkoordiniertes Arbeitsverhalten, z.B. das gleichzeitige Erledigen mehrerer 

Aufgaben, übermäßiges Eintauchen in die Arbeit oder eine mangelnde Planung. 

Die kognitiv-emotionale Ebene der Stressreaktion beinhaltets das sogenannte „verdeckte“ 

Verhalten, das intrapsychische Vorgänge umfasst, welche für Außenstehende nicht 
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unmittelbar ersichtlich sind. Dabei handelt es sich um sämtliche Gedanken und Gefühle, 

welche bei einer betroffenen Person in belastenden Situationen hervorgerufen werden kön-

nen. 

Häufig kommt es zu einem Anstieg oder einer Ausweitung der Stressreaktion, weil die kör-

perlichen, behavioralen und kognitiv-emotionalen Stressreaktion sich gegenseitig verstär-

ken. Dies kann die Entstehung eines Teufelskreises begünstigen, weil z.B. ein unkontrollier-

tes Ausleben von Ärger, die Angst vor den physischen Stresssymptomen oder das Hadern 

mit der vorliegenden Situation, zu einer Verstärkung der stressbedingten Erregung führen. 

Diese sekundäre Steigerung von Stressreaktionen, wird als Symptomstress bezeichnet, bei 

welchem der Stress eine Reaktion auf bereits vorhandenen Stress darstellt. Jedoch ist es 

ebenso möglich, dass eine positive gegenseitige Beeinflussung eintritt, welche zu einer Sen-

kung der Stressreaktion führt. Der Abbau von körperlichen Stressreaktion kann z.B. durch 

Entspannungsübungen oder körperliche Betätigung erfolgen und ebenfalls zu einer kogniti-

ven und emotionalen Beruhigung führen. Umgekehrt kann ebenso eine emotionale Entlas-

tung mithilfe von Gesprächen über die aktuell stressauslösende Situation dazu beitragen, die 

körperlichen Auswirkungen zu verringern.  

Die dritte Ebene wird als persönlicher Stressverstärker bezeichnet. Hierbei sind individuelle 

Motive, Einstellungen und Bewertungen, mit welchen ein Individuum die möglich belas-

tende Situation angeht, entscheidend für die Entstehung und Intensität von Stressreaktionen. 

Die individuellen Motive, Einstellungen und Bewertungen fungieren als Verknüpfungsele-

mente zwischen den äußeren Belastungssituationen und den daraus resultierenden Stressre-

aktionen (Kaluza, 2015, S.15-17).   

Insgesamt kann gesagt werden, dass Stress eine subjektive Reaktion aufgrund einer Bewer-

tung von Ereignissen darstellt. Weiterhin soll die Stressbildung und der folgende Bewer-

tungsprozess unter dem Aspekt des transaktionalen Stressmodells dargestellt werden.  

2.9.2 Das transaktionale Stressmodell 

Nach dem transaktionalem Stressmodell von Lazarus und Folkmann (1984), bildet sich 

Stress, wenn ein Individuum eine bevorstehende Situation als anspruchsvoll empfindet und 

nicht sofort eine eindeutige Handlungsweise für die Bewältigung dieser Situation kennt. So-

mit kann jegliche Situation als möglicher Stressor agieren. Der Bewertungsprozess des 

Stressmodells erfolgt in zwei Phasen. Zunächst gibt es die primäre Bewertung, wobei ein 

Individuum den auftretenden Reiz hinsichtlich des Einflusses auf das eigene Wohlbefinden 

überprüft. Dabei kann der Reiz irrelevant sein, als positiv betrachtet oder als stresshaft 
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wahrgenommen werden. Nur eine stresshafte Beurteilung ist für den Bewältigungsprozess 

von Bedeutung. Dabei wird unterschieden, ob bereits Schaden oder Verlust eingetreten sind, 

eine Beeinträchtigung droht oder ob eine Herausforderung bevorsteht. Folgend davon ist die 

sekundäre Bewertung, in welcher die Person die eigenen Bewältigungsressourcen abschätzt. 

Dabei werden Fähigkeiten aus früheren Stresssituation, das Selbstvertrauen, materielle Res-

sourcen und soziale Unterstützungsmöglichkeiten berücksichtigt. Je weniger Ressourcen die 

Person für die Bewältigung der Stresssituation sieht, desto ausgeprägter wird die Stressre-

aktion sein. Hier können sich die beiden Bewertungsphasen überlappen und wechselseitig 

beeinflussen. Nach dem Abschluss des Bewertungsprozesses, werden Bewältigungsmaß-

nahmen eingeleitet, welche entweder eine Veränderung der Situation bedingen oder eine 

intrapsychische Bewältigungsstrategie erfordern. Anschließend erfolgt eine Neubewertung 

der Situation, wobei die Situation bei einer erfolgreichen Bewältigung zukünftig als weniger 

bedrohlich angesehen wird. Bei einer unzureichenden Bewältigung hingegen, erhöht sich 

die wahrgenommene Bedrohung (Lazarus, Folkmann, 1984, zit. nach Ernst, Franke, Franz-

kowiak, 2022). 

Somit verdeutlich das transaktionale Stressmodell, dass das Stressgeschehen eines Men-

schen als individuell betrachtet werden sollte. Eine persönliche Bewertung eines Individu-

ums, ist dabei für die Entstehung eines Stressors verantwortlich. Deshalb muss auf die ge-

sundheitlichen Auswirkungen von Stress und die Stressbewältigung im nachfolgenden Ka-

pitel eingegangen werden. 

2.9.3 Stress, Gesundheit und Bewältigung  

Die durch einen Stressor hervorgerufene körperliche Aktivierung ist an sich nicht als ge-

sundheitsschädlich zu betrachten. Eine kurzzeitige Aktivierung, welche in einem regelmä-

ßigen Wechsel von Phasen der Entspannung erfolgt, stellt ein grundlegendes und positiv zu 

betrachtendes Merkmal eines lebendigen Organismus dar. Dies äußert sich nicht nur im na-

türlichen Schlaf-Wach-Rhythmus, sondern ebenfalls in physiologischen Vorgängen, wie 

z.B. der Herzmuskeltätigkeit. Die Aktivierung, welche als Ausdruck der Vitalität angesehen 

werden kann, wird subjektiv von einem Menschen als wohltuend wahrgenommen und diese 

wirkt sich leistungssteigernd und motivierend aus (Kaluza, 2015, S.30). Der hier empfun-

dene Stress, wird als Eustress bezeichnet und ist positiv anzusehen. Dabei wird dieser als 

herausfordernd aufgenommen und erzeugt eine Motivation zum Handeln. Im Gegensatz 

dazu stellt der Disstress den gesundheitsgefährdenden Stress dar. Dabei handelt es sich um 

einen unerwünschten Zustand, bei welchem es dem Individuum nicht vollständig gelingt, 
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die belastende Situation zu bewältigen. Der Disstress wird als belastend empfunden und 

kann Gefühle von Angst und Hilflosigkeit auslösen (Ernst, Franke, Franzkowiak, 2022). 

Hierdurch kann eine Stressreaktion erfolgen, welche nach der Dauer unterschieden werden 

muss. So kann zwischen akuten Stressbelastungen und chronischen Stressbelastungen un-

terschieden werden. Akute Stressbelastungen sind dabei kurzfristig und können eine positive 

Stimulierung des Immunsystems bewirken. Chronische Stressbelastungen hingegen können 

zu einer Beeinträchtigung der immunologischen Abwehr führen. Somit schädigen langan-

haltende und oft wiederkehrende Stresssituationen den Organismus und können das Entste-

hen von Erkrankungen fördern. Hierzu können Herz-Kreislauferkrankungen, wie z.B. Blut-

hochdruck, Kopf- und Rückenschmerzen oder psychische Erkrankung, bspw. Angststörun-

gen, Depressionen oder Substanzmissbrauch, zählen (Ernst, Franke, Franzkowiak, 2022).    

Dabei muss der aufkommende Stress bewältigt werden. Hier wird „Coping“ als kognitive 

und verhaltensbezogene Bemühungen des Organismus bezeichnet, welche danach strebt, die 

von einem Stressor ausgehende Bedrohung zu verringern und das individuelle Gleichge-

weicht wiederherzustellen. Differenziert werden kann zwischen verschiedenen „Coping 

Strategien“.  Das „instrumentelle Coping“ bezieht sich primär auf eine Veränderung der Si-

tuation, z.B. durch Verbesserung des Zeitmanagements oder Einholen von Informationen. 

Das „emotionsbezogene Coping“, konzentriert sich auf eine Veränderung der belastenden 

Gefühle und Gedanken, z.B. innerliches Distanzieren oder sich ablenken lassen. Des Weite-

ren ist das „regenerative Coping“ zu nennen, welches sich z.B. durch aktive Entspannungen, 

Bewegung, das Lösen von körperliche Anspannungen, das Verringern innerer Unruhe und 

somit dem Gewinnen neuer Energie, auszeichnet (Ernst, Franke, Franzkowiak, 2022).  

Hier ergab eine Untersuchung von Schultchen et al. (2019), dass die Teilnahme an körperli-

cher Aktivität mit einer Verringerung des Stressempfindens, in den folgenden Stunden, ein-

hergehen kann. Diesbezüglich sollten sich Präventionsmaßnahmen auf die Förderung der 

körperlichen Aktivität konzentrieren, besonders wenn das Stresserleben hoch ist.  

Des Weiteren verdeutlichen Kim und McKenzie (2014) in einer Untersuchung von Univer-

sitätsstudenten, dass körperliche Aktivität effektiv ist, um Stress zu reduzieren. Dabei wurde 

der Umgang mit Stress im Freizeitkontext begutachtet und das Ausüben von Sport bzw. 

körperlicher Aktivität in der Freizeit. Alle Teilnehmenden verdeutlichten, dass eine passive 

Form der Freizeitgestaltung, wie z.B. Fernsehen, nicht so effektiv ist, wie körperliche Akti-

vität, um eine Stressreduktion zu bewirken.  
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Die Ergebnisse einer Untersuchung von Herbert et al. (2020) zeigen ebenfalls, dass eine 

sechswöchige Durchführung von aeroben Übungen mit geringer bis moderater Intensität, als 

Puffer gegen wahrgenommenen Stress bei Universitätsstudierenden wirken kann.  

Unter der Betrachtung von Studierenden muss demzufolge angebracht werden, dass Stres-

soren und der empfundene Distress, von jedem Studierenden unterschiedlich aufgefasst und 

verarbeitet werden kann und hochschulbezogene Stressoren weitere mögliche Stressgesche-

hen bilden können. Demzufolge muss herausgestellt werden, wie das Stresserleben in der 

Hochschule von Studierenden erfasst wird und welche Stressoren bestehen.  

2.9.4 Studierende und Stress 

Die aufgeführten Informationen bezüglich des Stresses lassen sich dabei auf Studierende 

übertragen. So können Stresssituation in der Hochschule entstehen und zu einer akuten 

Stressreaktion führen. Dabei kann hochschulbezogener Stress, welcher sich auf das subjek-

tive Stressempfinden während den verschiedenen Phasen des Studiums bezieht, Stressoren 

darstellen. Hochschulbezogener Stress kann dabei in vier Stresskategorien untergliedert 

werden. Diese Untergliederung erfolgt in „Einstieg in das Studium und die Studienwahl“, 

„Organisation von Studium und Semester“, „Lehrveranstaltungen“ und „Prüfungen“. Bei 

der Betrachtung von Lehrveranstaltungen, können z.B. die folgenden Stressoren genannt 

werden: 

• Es werden zu hohe Erwartungen in den Modulen gestellt  

• Seminararbeiten 

• Seminarorganisation 

• Schlechte oder nicht vollständige Materialien 

• Die inhaltliche Vorbereitung während des Semesters 

• Gruppenarbeiten im Rahmen des Studiums 

• Praktische Versuche (Herbst et al., 2016, S. 10-11). 

Weitere Stressoren in der Studienwahl und dem Einstieg des Studiums sind z.B. die Work-

load im ersten Semester oder der Übergang von Bachelor- zum Masterstudium. In der Stu-

dienorganisatin können Stressoren, wie z.B. die Vorlesungsplanung des Semesters, die Wahl 

des Profilfachs oder die Integration von einem Praktikum in Regelstudienzeit einfließen. 

Bezüglich der Prüfungen sind z.B. die Stressoren der Vorbereitung auf die Prüfungen, der 

geforderte Leistungsumfang in den Prüfungen und die zeitliche Koordination von Prüfungen 

aufzuweisen (ebd. S. 11).  
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Besonders hervorgehoben werden kann, dass Studierende in Deutschland Stress mit Fakto-

ren wie Zeitdruck, Leistungsdruck, Angst vor Überforderung oder einem Erwartungsdruck 

assoziieren. Diese Verbindungen beeinflussen das Stressniveau der Studierenden, wobei 

53% der Studierenden das eigene Stresslevel als hoch einschätzt. Weibliche Studierende 

weisen dabei einen höheren Stresswert auf als männliche Studierende. Dabei stellen beson-

ders im hochschulbezogenem Kontext Prüfungsleistungen die größte Stressursache für Stu-

dierende dar (ebd., S. 23-31). Das hohe Stressniveau, welches Studierende in Deutschland 

erfahren, ist besonders zu beachten, da Studierende selbst mitteilen, insgesamt nur unzu-

reichend mit dem Studienstress umgehen zu können. Reaktionen, welche auf den erfahrenen 

Studienstress auftreten, äußern sich in Form von Unzufriedenheit, Unruhe sowie dem Stre-

ben nach Ablenkung. Des Weiteren können Schlafstörungen, Konzentrationsmängel und 

Antriebslosigkeit häufig als Auswirkung des Studienstresses festgestellt werden (ebd., S. 39-

41).  

Eine Untersuchung der Techniker Krankenkasse aus dem Jahr 2023 zeigt, dass 23% der 

befragten Studierenden sich im Studium oder privat häufig gestresst gefühlt haben. Im Ver-

glich dazu kann angebracht werden, dass sich die Zahl der häufig gestressten Studierenden 

im Jahr 2023, mit 44%, fast verdoppelt hat. 87% der befragten Studierenden empfinden au-

ßerdem manchmal und häufig Stress (Techniker Krankenkasse, 2023, S.16-17). Im Gegen-

satz dazu lässt sich feststellen, dass innerhalb des Zeitraums von 2013 bis 2021 ein Anstieg 

von sechs Prozent, bei einem häufigen Erleben von Stress, in der Gesamtbevölkerung ver-

zeichnet werden kann (Techniker Krankenkasse, 2021, S.8-9). In dem Gesundheitsreport 

aus dem Jahr 2023 kann besonders hervorgehoben werden, dass ebenfalls die Prüfungsleis-

tungen die größte Stressursache für Studierende darstellen und somit die Studierenden stark 

unter Druck setzt. Ebenfalls können die Mehrfachbelastung durch das Studium und eine Ne-

bentätigkeit, die Angst vor schlechten Noten, dem zu schwierigem oder umfangreichem 

Lernstoff und eine schlechte zeitliche Verteilung von Lehrveranstaltungen als Stressursa-

chen genannt werden (Techniker Krankenkasse, 2023, S.19). Als Maßnahmen, um den 

Stress zu verringern, geben Studierende z.B. an, spazieren zu gehen bzw. rauszugehen, Sport 

auszuüben oder Entspannungstechniken, wie z.B. Yoga durchzuführen (ebd., S. 26). Dem-

entsprechend konnte ermittelt werden, dass Studierenden die gesundheitsfördernde Ausge-

staltung der Lehrveranstaltungen, z.B. durch kurze Bewegungspausen, mit 70% als verbes-

serungsbedürftig und stark verbesserungsbedürftig erachten (ebd., S.35). Des Weiteren emp-

finden 65% der befragten Studierenden ein Interesse an den Angeboten zur körperlichen 



24 
 

Gesundheit, wie z.B. durch Bewegung (ebd., S.37). Somit sollten körperliche Aktivierungen 

z.B. in Form von bewegten Pausen näher betrachtet werden.  

3. Zwischenfazit  

Die aufgezeigte Literatur und die dargestellten Ergebnisse verdeutlichen, dass das langan-

haltende Sitzverhalten ein potenzielles Gesundheitsrisiko für Studierende darstellen kann. 

Diesbezüglich weisen Studierende eine hohe Sitzzeit auf, welche gesundheitliche Risken 

bedingen. Dabei stellt sich heraus, dass lange Sitzperioden die Konzentrationsfähigkeit be-

einflussen und beeinträchtigen können. Dies ist insbesondere für Studierende von hoher Re-

levanz, um die Aufgaben des Studiums bewältigen zu können. Hierbei zeigt sich, dass Kon-

zentrationsstörungen in den letzten Jahren unter Studierenden angestiegen sind. Darüber hin-

aus verdeutlicht sich, dass das Stressempfinden unter Studierenden in Deutschland als sehr 

hoch anzusehen ist und sich im Vergleich zu 2015 fast verdoppelt hat. Dies ist als bedenklich 

anzusehen, da ein nicht gelungener Abbau von Stressreaktionen gesundheitlich schädlich 

sein kann. Dabei kann körperliche Aktivität als eine Möglichkeit zur Konzentrationssteige-

rung und zur Stressreduktion betrachtet werden kann. Aus diesem Grund soll die bewegte 

Pause als potenzieller Lösungsansatz untersucht werden. Die Zielsetzung dieser Arbeit be-

steht darin herauszustellen, ob Unterschiede in Bezug auf die Konzentrationseinschätzung 

und das Stresserleben von Studierenden der HAW Hamburg bestehen, welche an einer be-

wegten Pause teilgenommen und welche an keiner bewegten Pause teilgenommen haben. 

Hierfür wird im nachfolgenden Kapitel die Methode für die Zielsetzung erläutert. 

4. Methode 

In dem folgenden Kapitel werden zu Beginn die Fragestellungen und Hypothesen aufgezeigt 

und das methodische Vorgehen erläutert. Dabei werden die Untersuchungsinstrumente der 

Datenerhebung erklärt und die Stichprobe beschrieben. Des Weiteren wird die Durchfüh-

rung der Datenerhebung aufgezeigt und abschließend erfolgt die Darstellung der Datenaus-

wertung.  

4.1 Fragestellungen und Hypothesen  

Die vorliegende Untersuchung befasst sich mit der Erhebung der aktuellen subjektiven Kon-

zentrationseinschätzung und dem subjektiven Stresserleben von Studierenden der Hoch-

schule für Angewandte Wissenschaften Hamburg (HAW Hamburg) und der Teilnahme an 

einer bewegten Pause in den Lehrveranstaltungen in der Hochschule. Aufgrund der 
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theoretischen Grundlagen der vorangegangenen Kapitel, erschließen sich die im Folgenden 

dargestellte Fragestellung und Hypothesen, welche mittels einer quantitativen Umfrage un-

tersucht werden sollen. 

  

Fragestellung: „Inwiefern besteht ein Zusammenhang zwischen der Teilnahme an einer 

bewegten Pause und der subjektiven Wahrnehmung der Konzentration und des Stress-

empfindens, bei Studierenden an der HAW Hamburg?“ 

 

H0: „Studierende, welche an einer bewegten Pause in Lehrveranstaltungen in der Hoch-

schule teilgenommen haben, unterscheiden sich nicht von Studierenden, welche nicht an 

einer bewegten Pause teilgenommen haben, hinsichtlich der subjektiven Konzentrations-

einschätzung und des Stressempfindens.“ 

 

H1: „Studierende, welche an einer bewegten Pause in Lehrveranstaltungen in der Hoch-

schule teilgenommen haben, unterscheiden sich von Studierenden, welche nicht an einer 

bewegten Pause in Lehrveranstaltungen teilgenommen haben, hinsichtlich der subjekti-

ven Konzentrationseinschätzung und des Stressempfindens.“ 

 

4.2 Methodisches Vorgehen, Studiendesgin  

Für diese Untersuchung wurde eine Querschnittstudie durchführt. Dabei wurde ein Frage-

bogen erstellt, welcher sich in die verschiedenen zu untersuchenden Themengebiete (be-

wegte Pause, Konzentration, Stress) unterteilen lässt. Der Fragebogen besteht aus insgesamt 

38 Fragen. Die Befragung betreffend, wurden bereits existierende Fragebögen angewandt 

und eigenständig konzipierte Befragungsteile, bezüglich allgemeiner Fragen zum Hochschu-

laufenthalt, der körperlichen Aktivität und der bewegten Pause, eingefügt (siehe Anhang…). 

Zum Schluss wurden sozidemografische Variablen der Studierenden (Fakultätszugehörig-

keit, Semester und Geschlecht) erfragt. Dies geschah am Ende der Umfrage, um zu Beginn 

direkt in die Thematik einzusteigen. Die Methode des Fragebogens wurde gewählt, da diese 

auf Selbstauskünften der Befragten beruht und Aspekte des eigenen Erlebens der Studieren-

den, welche nicht direkt beobachtbar und in Verhaltensmustern zu erkennen sind, einbezie-

hen kann. Es können in geringer Zeit viele Antworten generiert werden, da eine eigenstän-

dige Bearbeitung der befragten Personen möglich ist. Des Weiteren ist die Bearbeitung des 

Fragebogens aus Sicht der befragten Personen diskreter und anonymer als eine 
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Interviewsituation. Aus diesem Grund können sensible Themen besser erhoben werden (Dö-

ring, Bortz, 2016, S. 398).  

4.3 Ein- und Ausschlusskriterien  

Bezüglich Ein- und Ausschlusskriterien ist festzuhalten, dass als Einschlusskriterien nur Stu-

dierende der Hochschule für Angewandte Wissenschaften Hamburg mit in die Untersuchung 

eingeschlossen werden sollten. Da der Fragebogen auf Deutsch vorzufinden war, war ein 

Verständnis der deutschen Sprache für die Beantwortung des Fragebogens notwendig. Als 

Ausschlusskriterien konnten Studierende, welche nicht an der Hochschule für Angewandte 

Wissenschaften Hamburg immatrikuliert waren und Studierende, welche keine Lehrveran-

staltungen besuchten, z.B. weil diese gerade eine Bachelor- oder Masterarbeit im Home-

office verfassen, festgehalten werden.  

4.4 Datenerhebung  

Die Untersuchung wurde mithilfe eines selbstständig zusammengestellten Fragebogens 

durchgeführt, um Daten generieren zu können. Vor dem Beginn der Umfrage, wurde ein 

Pretest mit Studierenden, welche nicht an der HAW Hamburg immatrikuliert sind, durchge-

führt. Dabei sollten Unklarheiten bezüglich der Fragestellungen und mögliche Fehler her-

ausgestellt und die Länge des Fragebogens getestet werden. Die Rückmeldung ergab keine 

Unklarheiten und Fehler, weshalb der Fragebogen übernommen werden konnte. Die Daten-

gewinnung erfolgte über einen online Fragebogen, welcher anhand eines Linkes über die E-

Mail-Postfächer der HAW Hamburg, an alle Studierenden der HAW Hamburg, versendet 

wurde. Die E-Mail wurde dabei über das Postfach des Studierendengesundheitsmanage-

ments CamPuls der HAW Hamburg verschickt. Die Umfrage erfolgte vom 28.11.2023 bis 

zum 05.12.2023 und die Bearbeitungszeit umfasste nicht mehr als zehn Minuten. Hierbei 

erfolgte die Erfassung der Daten mit dem Programm „SoSci-Survey“. Der erstellte Frage-

bogen wurde in das Programm übertragen und gleichzeitig wurde bereits auf die Codierung 

für die später folgende Auswertung geachtet, indem die Antwortmöglichkeiten der Fragen 

der jeweiligen Codierung zur Auswertung entsprechend aufgelistet wurden.  

4.5 Stichprobe 

Gegenstand der Untersuchung bilden alle Studierenden der Hochschule für Angewandte 

Wissenschaften Hamburg, welche immatrikuliert sind und an Lehrveranstaltungen in der 

Hochschule teilnehmen. Es besteht keine Altersbegrenzung, da im Studienverlauf unter-

schiedliche Altersgruppen auftreten können. Dabei sind nach dem letzten veröffentlichten 
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Abbildung 1: Fragebogenaufbau und Filterfrage, eigene Darstellung 

Stand im Sommersemester 2023, 16.454 eingeschriebene Studierenden an der HAW Ham-

burg vorzufinden (HAW Hamburg, 2023).  

4.6 Untersuchungsinstrumente des Fragebogens  

In dem folgenden Abschnitt werden die Untersuchungsinstrumente, welche für die Erhebung 

der Daten genutzt wurden, aufgeführt. Abbildung 1 zeigt, dass zu Beginn des Fragebogens 

der Zweck der Befragung, der Datenschutz und die Einverständniserklärung aufgezeigt wird. 

Anschließend folgen Kategorien, welche nachfolgend dargestellt werden.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.6.1 Allgemeine Fragen  

Damit ein Überblick über die anwesenden Tage an der Hochschule, der durchschnittlichen 

Sitzzeit der Studierenden in Lehrveranstaltungen und der durchschnittlichen insgesamten 

Sitzzeit an einem Tag in der Hochschule erfolgen kann, wurden diesbezüglich eigenständig, 

geschlossene und offene Fragen erstellt (siehe Anhang). Dies soll dazu dienen, einen Über-

blick über die Möglichkeit der Inanspruchnahme einer bewegten Pause zu erlangen. Zusätz-

lich soll somit herausgestellt werden, ob Gruppenunterschiede, zwischen Studierenden mit 

einer Teilnahme und ohne eine Teilnahme an einer bewegten Pause in Lehrveranstaltungen, 

bestehen. Dabei wird ebenfalls die körperlichen Aktivität erfragt, um die Gruppen verglei-

chen zu können und einen möglichen Confounder miteinzubeziehen.   

4.6.2 Die bewegte Pause  

Bezüglich der bewegten Pause, wurden eigenständig Fragen formuliert. Dabei beziehen sich 

die Fragen auf das Angebot und die Teilnahme der bewegten Pause in den Lehrveranstal-

tungen. Aus diesem Grund wurde die allgemeine Kenntnis einer bewegten Pause, das An-

gebot, die Häufigkeit des Angebots und die Teilnahme an der bewegten Pause erfragt.  Stu-

dierende, welche die Frage: „Werden bewegte Pausen in deinen Veranstaltungen in der 
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Hochschule angeboten?“, mit nein beantworten, werden nicht zu weiteren Fragen bezüglich 

der bewegten Pause befragt und direkt im Fragbogen zu Fragen der Konzentrationseinschät-

zung weitergeleitet (Abbildung 1). Somit konnte eine Teilnahme ausgeschlossen werden und 

eine Gruppenunterteilung erfolgen. 

4.6.3 Unkonzentriertheit  

Für das Erheben der Konzentrationseinschätzung, wurde der von Jacobs (2015) erstellte Fra-

gebogen zur Unkonzentriertheit während des Arbeitens von Studierenden herangezogen. 

Dabei wurden sechs Fragen bezüglich der Konzentrationsfähigkeit während des Studierens 

gestellt. Diese umfassen zum einen ein erneutes Lesen von Textpassagen, Schwierigkeiten 

sorgfältig zu arbeiten, zu wenig auf den Inhalt eines gelesenen Artikels zu achten, das Nach-

fragen, weil nicht richtig zugehört wurde, Gedanken im Kopf, welche eine Wissensaneig-

nung erschwerten und das Beginnen mit der Arbeit und anschließend ohne Absicht etwas 

anders tun. Die Items des Fragebogens werden mit Werten zwischen 1 = nie und 5 = immer 

kodiert. Der Testwert ergibt sich aus der Summe der Items. Somit bedeutet ein hoher Test-

wert, dass eine hohe Unkonzentriertheit vorliegt. Dabei ist sechs der niedrigste und 30 der 

höchste Testwert (Jacobs, 2015, S.9-10). Der Fragebogen basiert auf den Rückblick der letz-

ten sechs Wochen. Um einen Erinnerungsbias zu verhindern und den Fragebogen einheitlich 

zu gestalten, wurden für diese Untersuchung die sechs Wochen zu vier Wochen umformu-

liert.  

4.6.4 Stresserleben  

Damit die aktuell wahrgenommene Stressbelastung der Studierenden gemessen werden 

konnte, wurde die Kurzversion der deutschsprachigen Version des Perceived Stress Questi-

onnaire (PSQ) von Fliege, Rose, Arck, Levenstein und Klapp verwendet (Fliege et al., 2009). 

Hierbei umfasst die Kurzversion 20 Items und vier Subskalen. Die Subskalen setzten sich 

aus den Skalen Sorgen, Anspannung, Freude und Anforderungen zusammen. Eine Beant-

wortung der Fragen erfolgt auf einer vierstufigen Likert-Skala von 1 = fast nie bis 4 = meis-

tens. Dabei können hohe Werte in der Skala Sorgen für Zukunftsängste, viele Sorgen und 

Frustration, in der Skala Anspannung für Erschöpfung, Unausgeglichenheit und dem Fehlen 

von körperlicher Entspannung und in der Skala der Anforderungen für Termindruck, Zeit-

mangel und eine hohe Aufgabenbelastung, stehen. Bezüglich der Skala Freude ist jedoch 

anzubringen, dass hohe Werte viel Freude bedeuten. Damit der Gesamtscore des Fragebo-

gens berechnet werden kann, muss die Skala Freude umcodiert werden. Der Gesamtscore 

des Fragebogens ergibt den Stresswert. Dabei kann der PSQ-Gesamtwert zwischen 0 bis 100 
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liegen und hohe Werte stellen eine erhöhte subjektive Stressbelastung dar (ebd., 2009). Die 

Sie-Form des Fragebogens, wurde hier in die Du-Form abgewandelt, um eine einheitliche 

Fragebogenfassung zu generieren.  

4.6.5 Soziodemografische Fragen 

Weiterhin wurden sozidemografische Fragen erstellt. Diese umfassten Fragen zu der Fakul-

tätszugehörigkeit, der Semesterzugehörigkeit und dem Geschlecht. Die Fragen sollten zu 

einer weiteren Möglichkeit einer Analyse von potenziellen Gruppenunterschieden beitragen 

und die Strukturierung der Gruppen aufzeigen. 

4.7 Datenaufbereitung und Datenauswertung 

Die für die Untersuchung erhobenen Daten, wurde mithilfe des Statistikprogramms IBM 

SPSS 28 ausgewertet. Der Datensatz wurde für die Berechnungen der Unterschiede, in zwei 

Gruppen aufgeteilt und konnte mit der deskriptiven Statistik beschrieben und dargestellt 

werden. Dabei teilte sich der Datensatz in die Gruppe der Studierenden auf, welche an einer 

bewegten Pause teilgenommen haben und Studierende, welche nicht an einer bewegten 

Pause teilgenommen haben. Hierfür, wurde die Filterfrage nach dem Angebot der bewegten 

Pause genutzt, um zu erkennen, ob ein Angebot der bewegten Pause vorlag, um anschließend 

die Teilnahme erschließen zu können.  

Zu Beginn wurden die Daten gesichtet und das Skalenniveau angepasst. Die soziodemogra-

fischen und hochschulbezogenen Daten wurden über die deskriptive Statistik aufgezeigt. 

Damit eingeschlossen war ebenfalls die Frage zur körperlichen Aktivität. Die Variable der 

Konzentrationseinschätzung wurde über die Auswertung des Fragebogens der Unkonzent-

riertheit während des Arbeitens, anhand der Summenbildung des Fragebogens erstellt. Im 

Weiteren wurde mithilfe der Skalenberechnung des PSQ-20 Fragebogens, die Variable 

Stress gebildet. Diese stellt den PSQ-Gesamtwert dar.  

Die Daten wurden mittels des Shapiro-Wilk-Tests auf Normalverteilung überprüft. In Bezug 

auf die Variable der Konzentration, ist sowohl in der Gruppe der Studierenden, welche an 

keiner bewegten Pause teilgenommen haben (p = 0,016), als auch in der Gruppe der Studie-

renden, welche an einer bewegten Pause teilgenommen haben (p = <0,001), keine Normal-

verteilung aufzuweisen. 

Ebenfalls wurde die Varianzhomogenität mithilfe des Levene Tests überprüft, wobei sich 

herausstellte, dass die Varianzen sich unterscheiden und keine Varianzhomogenität vorliegt 

(p = <0,001).  
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Demzufolge kann festgestellt werden, dass beide Gruppen eine sehr unterschiedlich große 

Stichprobengröße aufweisen und die Stichprobengröße der Gruppe von Studiereden mit ei-

ner Teilnahme an der bewegten Pause in Lehrveranstaltungen 30 beträgt.  

Die Überprüfungen der Voraussetzungen für den Unterschiedstest t-Test für unabhängige 

Stichproben, sind nicht erfüllt. Die Daten in diesem Datensatz, für beide Gruppen, weisen 

keine Normalverteilung und Varianzhomogenität auf, weshalb ein nicht-parametrischer Test 

angewandt werden muss.  

 

Dabei wurden fehlende Werte, mithilfe der Berechnung einer missing Variable erhoben. 

Fehlenden Werte für die jeweiligen Variablen und Berechnungen, wurden demzufolge nicht 

mit eingeschlossen. Insgesamt wurde der Datensatz so aufbereitet, dass alle Fälle betrachtet 

wurden, welche den Fragebogen abgeschlossen, alle Fragen bezüglich des Fragebogens der 

Konzentrationseinschätzung und des Fragebogens des Stresserlebens beantwortet haben und 

mit gültigen Werten ausgefüllt wurden. Hierdurch konnten die Werte der Fragebögen voll-

ständig berechnet und ein Vergleich angestrebt werden. Somit wurden für jede einzelne Ana-

lyse nur die vollständigen Fälle verwendet und Fälle, welche fehlende Angaben bezüglich 

der Konzentrationseinschätzung und des Stresserlebens aufwiesen, ausgeschlossen. In der 

Untersuchung erschließt sich dabei von 603 angefangenen Fragebögen, ein Datensatz aus 

473 Fällen, welche in die Auswertung eingeschlossen werden.   

 

Zunächst wurden im Rahmen der deskriptiven Auswertung die Häufigkeiten der sozidemo-

grafischen Merkmale der Fakultätszugehörigkeit, der Semesterzugehörigkeit und des Ge-

schlechts bestimmt. Folgend darauf wurden die Häufigkeiten der Variablen anwesende Tage 

an der Hochschule, durchschnittliche Sitzzeit in einer Lehrveranstaltung, körperliche Akti-

vität, Kenntnis des Formats der bewegten Pause, Erhalten eines Angebots der bewegten 

Pause, durchschnittliche insgesamte Sitzzeit an einem Tag in der Hochschule, die Teilnahme 

bei einem erhaltenem Angebot, Anzahl bewegter Pausen in den letzten vier Wochen und das 

Erhalten eines Angebots der bewegten Pause in den Semestern betrachtet. Damit weitere 

Berechnungen erfolgen konnten, wurden neue Variablen gebildet, um die Konzentrations-

einschätzung und die Gesamtwerte des Stresserlebens aufzuzeigen. Für die Untersuchung 

der Unterschiede, wird der Mann-Whitney-U-Test ausgewählt, um mögliche Unterschiede 

zwischen den Gruppen bezüglich der Konzentrationsfähigkeit und des Stresserlebens darzu-

stellen. Dabei berechnet der Test U-Werte, welche aufgrund von Rangsummen der zu ver-

gleichenden Gruppen bestimmt werden und für die Feststellung der Signifikanz erforderlich 
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sind (Bortz & Lienert, 2008, S. 140-141). Dafür wird hier die Effektstärke nach Cohen (d) 

ausgewählt und angewandt, da sich die zu vergleichenden Gruppen in der Größe stark un-

terscheiden und eine Verzerrung der Größenunterschiede verringert werden kann. Die Ef-

fektstärke lässt sich wie folgt interpretieren: 

• Schwache Effektstärke = 0,20 

• Mittlere Effektstärke = 0,50 

• Starke Effektstärke = 0,80 (Cohen, 1988, S. 25-26). 

Bei weiteren Untergliederungen der Stichprobe, welche keine starken Gruppengrößenunter-

schiede aufweisen, wird die Effektstärke r (𝑟 =
𝑧

√N
) berechnet und angegeben (Seistock, Bu-

nina, Aden, 2020, S. 100).  

 

Für die weitere Analyse dieser Arbeit, wurden Untersuchungen zwischen den mindestens 

ordinal skalierten, nicht normalverteilten Daten, anhand der Rangkorrelation von Spearman 

berechnet. Hierbei sollten mögliche Einflussfaktoren betrachtet werden. Dabei kann der 

Korrelationskoeffizient einen Bereich von Werten zwischen 1 und -1 aufweisen. Ist der Wert 

größer als Null, besteht ein positiver linearer Zusammenhang. Bei einem Wert kleiner als 

Null, ist ein negativer linearer Zusammenhang vorzuweisen. Ist ein Wert von Null vorzufin-

den, besteht weder ein positiver noch ein negativer Zusammenhang zwischen den Variablen 

(Schwarz, 2023). Eine Interpretation der Korrelationskoeffizienten kann folgend aufgezeigt 

werden: 

• Schwache Korrelation rs = 0,10 

• Mittlere Korrelation rs = 0,30 

• Hohe Korrelation rs = 0,50 (Cohen, 1988, S. 79-80). 

5. Ergebnisse 

Im nachfolgenden Abschnitt werden die Ergebnisse der quantitativen Datenerhebung darge-

stellt. Zunächst erfolgt eine deskriptive Darstellung der Gruppenergebnisse, gefolgt von Un-

terschiedstests und Korrelationen.  

5.1 Rücklaufstatistik der abgeschlossenen Fragebögen 

Insgesamt sind in dem Datensatz, nach der Aufbereitung, 473 gültige Fälle vorzuweisen. 

Auf die Studierendenanzahl der gesamten HAW Hamburg betrachtet, entspricht dies einer 

Rücklaufquote von 2,87%, da in der HAW Hamburg anhand des letzten veröffentlichten 
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Stands, 16.454 eingeschriebene Studierende immatrikuliert sind (HAW Hamburg, 2023). 

603 Studierenden haben die Umfrage geöffnet und 473 Studierende haben den Fragebogen 

vollständig, mit gültigen Werten und bis zur letzten Seite abgeschlossen. Dementsprechend 

liegt die Dropout-Rate bei 21,56%. 

5.2 Stichprobenbeschreibung  

Im vorliegenden Datensatz wurden 473 gültige Fälle erfasst, aus welchen im Folgenden die 

Stichprobenbeschreibung abgeleitet wird. Dafür wird die Stichprobe in zwei Gruppen unter-

teilt. Die erste Gruppe setzt sich aus 443 Studierenden zusammen, welche an keiner beweg-

ten Pause während der Lehrveranstaltungen an der Hochschule teilgenommen haben. 30 

Studierende gaben an, an einer bewegten Pause teilgenommen zu haben und bilden die 

zweite Gruppe. Studierende, welche ein Angebot der bewegten Pause erhalten, aber nicht 

teilgenommen haben, werden zu der Gruppe der Studierenden ohne eine Teilnahme gezählt. 

Diesbezüglich wird in dieser Untersuchung die Gruppeneinteilung in nicht teilnehmende und 

teilnehmende Studierende erfolgen.  

5.3 Soziodemografische Angaben der Studierenden  

Folgend werden die soziodemografischen Angaben der Teilnehmenden aus dieser Untersu-

chung dargestellt 

5.3.1 Fakultätszugehörigkeit 

Die Betrachtung der Fakultätszugehörigkeit wird in Tabelle 1 veranschaulicht und stellt her-

aus, dass bei nicht teilnehmenden Studierenden, die Fakultät Wirtschaft und Soziales, mit 

38,6% (171 Studierende) am stärksten vertreten ist. Folgend darauf ist die Fakultät Life Sci-

ences, mit 25,7% (114 Studierenden), die Fakultät Technik und Informatik, mit 20,3% (90 

Studierende) und die Fakultät Design, Medien und Information, mit 15,3% (68 Studierende) 

vorzuweisen.   

Die Gruppe der teilnehmenden Studierenden, setzt sich aus der Fakultät Life Sciences, mit 

73,3% (22 Studierende), der Fakultät Wirtschaft und Soziales, mit 20,0% (6 Studierende) 

und der Fakultät Technik und Informatik, mit 6,7% (2 Studierende), zusammen. Aus der 

Fakultät Design, Medien und Information ist hier keine studierende Person zu vermerken. 

5.3.2 Semesterzugehörigkeit 

In Bezug auf die Semesterzugehörigkeit wird in Tabelle 1 aufgezeigt, dass sich die Gruppe 

der nicht teilnehmenden Studierenden, mit 60,5% (268 Studierende) aus Studierenden des 

Bachelor Studienanfang (1. – 4. Semester) zusammensetzt. 21,9% (97 Studierende) der 
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Studierenden innerhalb dieser Gruppe befinden sich im Bachelor Studienende (5. – 8. Se-

mester) und 6,3% (28 Studierende) befinden sich im Bachelor mit mehr als 8 Semestern. 

Weitere 5,6% der Studierenden (25 Studierende) sind im Master Studienanfang (1. – 2. Se-

mester), 4,1% (18 Studierende) im Master Studienende (3. – 4. Semester) und 1,6% (7 Stu-

dierende) im Master mit mehr als 4 Semestern vorzufinden. 

Die Gruppe der teilnehmenden Studierenden, setzt sich mit 53,3% (16 Studierende) aus Stu-

dierenden im Bachelor Studienende, mit 40,0% (12 Studierende) im Bachelor Studienan-

fang, mit 3,3% (1 studierende Person) im Bachelor mit mehr als 8 Semestern und ebenfalls 

mit 3,3% (1 studierende Person) im Master Studienanfang, zusammen. Hier ist keine studie-

rende Person im Master Studienende oder im Master mit mehr als 4 Semestern vorzuweisen. 

5.3.3 Geschlecht 

Bezüglich des Geschlechts kann in Tabelle 1 präsentiert werden, dass innerhalb der Gruppe 

der Studierenden, welche an keiner bewegten Pause teilgenommen haben, 60, 5% (268 Stu-

dierende) der befragten Studierenden angaben weiblich, 34,1% (151 Studierende) männlich 

und 1,4% (6 Studierende) divers zu sein. Weitere 1,4% (6 Studierende) gaben innerhalb der 

Kategorie „Sonstiges“ an, nicht-binär zu sein. 2,7% (12 Studierende) der Studierenden in-

nerhalb dieser Gruppe, wollten keine Angabe über das eigene Geschlecht treffen. 

In der Gruppe der Studierenden, welche an einer bewegten Pause in Lehrveranstaltungen in 

der Hochschule teilgenommen haben, kann in Tabelle … gesehen werden, dass 86,7% der 

befragten Studierenden (26 Studierende) dem weiblichen Geschlecht und 13,3% (4 Studie-

rende) dem männlichen Geschlecht zuzuordnen sind. 

 

Tabelle 1: Sozidemografische Angaben der Studienteilnehmenden 

Soziodemografische Angaben der Studienteilnehmenden  

Bezeichnung Studierende ohne Teil-

nahme 

(N = 443) 

Studierende mit Teilnahme 

(N = 30) 

Geschlecht 

      Männlich 

      Weiblich  

      Divers 

      Sonstiges 

      Keine Angabe  

 

Fakultätszugehörigkeit  

     Fakultät Technik und Informatik 

 

151 

268 

6 

6 

12 

 

 

90 

 

4 

26 

0 

0 

0 

 

 

2 
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     Fakultät Design, Medien und Information 

     Fakultät Life Sciences 

     Fakultät Wirtschaft und Soziales 

 

Semesterzugehörigkeit  

    Bachelor Studienanfang (1. – 4. Semester) 

    Bachelor Studienende (5. – 8. Semester) 

    Bachelor: mehr als 8 Semestern 

    Master Studienanfang (1. – 2. Semester) 

    Master Studienende (3. – 4. Semester) 

    Master: mehr als 4 Semestern 

68 

114 

171 

 

 

268 

97 

28 

25 

18 

7 

0 

22 

6 

 

 

12 

16 

1 

1 

0 

0 

 

5.4 Angaben der Studierenden   

Im nachfolgenden werden die Angaben der Studierenden deskriptiv herausgestellt. 

5.4.1 Anwesende Tage an der Hochschule 

In Bezug auf die anwesenden Tage an der Hochschule pro Woche wird in Tabelle 2 veran-

schaulicht, dass die Gruppe der nicht teilnehmenden Studierenden mit 37,2% (165 Studie-

rende) angaben vier Tage, 28,9% (128 Studierende) drei Tage, 18,7% (83 Studierende) fünf 

Tage, 8,6% (38 Studierende) zwei Tage und 6,5% (29 Studierende) einen Tag pro Woche 

anwesend an der Hochschule zu sein. 

Die Gruppe der teilnehmenden Studierenden gab an, mit 53,3% (16 Studierende) vier Tage, 

mit 20,0% (6 Studierende) drei Tage, mit 16,7% (5 Studierende) fünf Tage, mit 6,7% (2 

Studierende) zwei Tage und mit 3,3% (eine studierende Person) einen Tag pro Woche an-

wesend an der Hochschule zu sein. 

5.4.2 Durchschnittliche Sitzzeit in einer Lehrveranstaltung 

Bezüglich der durchschnittlichen die Sitzzeit während einer Lehrveranstaltungen in der 

Hochschule, ohne das Sitzen durch Aufstehen zu unterbrechen, kann in Tabelle 2 gesehen 

werden, dass in der Gruppe der Studierenden, welche an keiner bewegten Pause teilgenom-

men haben, 65,5% (290 Studierende) angaben 46 bis 90 Minuten zu sitzen. 23,7% (105 Stu-

dierende) gaben an 91 bis 120 Minuten, 6,5% (29 Studierende) über 120 Minuten und 4,3% 

(19 Studierende) unter 45 Minuten in einer Lehrveranstaltung, ohne Unterbrechung des Sit-

zens, zu sitzen.  

Die Gruppe der Studierenden, welche an einer bewegten Pause teilgenommen haben, gaben 

mit 50,0% (15 Studierende) an 46 bis 90 Minuten, mit 46,7% (14 Studierende) 91 bis 120 

Minuten und mit 3,3% (1 studierende Person) über 120 Minuten im Sitzen zu verbringen. 
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5.4.3 Körperliche Aktivität  

In Tabelle 2 ist zu erkennen, dass bezüglich der moderaten körperlichen Aktivität innerhalb 

der Gruppe der nicht teilnehmenden Studierenden, 56,0% (248 Studierende) angaben 2,5 

Stunden und mehr moderate körperliche Aktivität zu betreiben. Damit erfüllen 56,0% dieser 

Gruppe die Bewegungsempfehlung der WHO von mindestens 2,5 Stunden pro Woche mo-

derat körperliche aktiv zu sein. 44,0% (195 Studierende) gaben an, keine bis 2 Stunden mo-

derate körperliche Aktivität zu betreiben und erfüllen nicht die Bewegungsempfehlung der 

WHO.  

In der Gruppe der teilnehmenden Studierenden, gaben 63,3% (19 Studierenden) an 2,5 Stun-

den und mehr moderate körperliche Aktivität pro Woche auszuüben und die WHO Bewe-

gungsempfehlung zu erfüllen. 36,7% (11 Studierende) gaben an, keine bis 2 Stunden mode-

rate körperliche Aktivität pro Woche durchzuführen, womit die Bewegungsempfehlung der 

WHO nicht erfüllt ist. 

5.4.4 Kenntnis des Formats der bewegten Pause 

Von den Studierenden, welche keine Teilnahme an einer bewegten Pause aufwiesen, ist in 

Tabelle 2 zu erkennen, dass 56,0% (248 Studierende) der Studierenden offenbarten, das For-

mat der bewegten Pause nicht zu kennen. 44,0% (195 Studierende) dieser Gruppe hingegen 

sagten, dass das Format der bewegten Pause den Studierenden bekannt sei. 

5.4.5 Erhalten eines Angebots der bewegten Pause 

Die Tabelle 2 zeigt, dass 3,6% (16 Studierende) der Studierenden, welche nicht an einer 

bewegten Pause teilgenommen haben, ein Angebot der bewegten Pause in Lehrveranstal-

tungen in der Hochschule erhalten und 96,4% (427 Studierende) nicht erhalten haben.  

 

Tabelle 2: Angaben der Studienteilnehmenden 

Angaben der Studienteilnehmenden  

Bezeichnung Studierende ohne Teil-

nahme 

(N = 443) 

Studierende mit Teil-

nahme 

(N = 30) 

Tage an der Hochschule 

     1 

     2 

     3 

     4 

     5 

     6 

 

29 

38 

128 

165 

83 

0 

 

1 

2 

6 

16 

 5  

0 
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Durchschnittliche Sitzzeit in einer Lehrveranstaltung  

    Unter 45 Minuten 

    46 – 90 Minuten 

    91 – 120 Minuten 

    Über 120 Minuten  

 

Körperliche Aktivität 

    Keine bis 2 Stunden 

    2,5 Stunden und mehr 

 

Kenntnis des Formats 

     Ja 

     Nein 

 

Erhalten eines Angebots der bewegten Pause 

     Ja 

     Nein 

 

 

19 

290 

105 

29 

 

 

195 

248 

 

 

248 

195 

 

 

16 

427 

 

 

0 

15 

14 

1 

 

 

11 

19 

 

 

30 

0 

 

 

30 

0 

 

5.4.6 Durchschnittliche insgesamte Sitzzeit an einem Tag in der Hochschule 

Abbildung 2 zeigt, dass Studierende ohne ein Angebot der bewegten Pause im Durchschnitt 

4 Stunden und 7 Minuten an einem Tag in der Hochschule in der sitzenden Haltung verbracht 

haben. Studierende, mit einer Teilnahme an der bewegten Pause, saßen im Durchschnitt 2 

Stunden und 43 Minuten am Tag in der Hochschule. 

 

Abbildung 2: Durchschnittliche insgesamte Sitzzeit an einem Tag in der Hochschule je Gruppe 
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5.4.7 Teilnahme bei erhaltenem Angebot 

Von den Studierenden, welche eine bewegte Pause erhalten haben, gaben 65,2% (30 Studie-

rende) an, an dem Angebot der bewegten Pause in Lehrveranstaltungen in der Hochschule 

teilgenommen und 34,8% (16 Studierende) nicht teilgenommen haben. 

Gründe, welche genannt wurden, warum nicht an der bewegten Pause teilgenommen wurde, 

waren, dass die Studierenden keine Lust empfanden an der bewegten Pause teilzunehmen, 

Essen bevorzugt wird, Scham aufkommt, dass eine Durchführung „peinlich“ oder als „ko-

misch“ betrachtet werden könnte, Zeitstress besteht und sich die Studierenden als zu „faul“ 

und „gemütlich“ ansahen, um in dem Moment in der Lehrveranstaltung körperlich aktiv zu 

sein. 

5.4.8 Anzahl bewegter Pausen in den letzten vier Wochen bei Studierenden, welche an 

einer bewegten Pause teilgenommen haben 

Bezüglich der Anzahl, wie viele bewegte Pausen den Studierenden, welche an diesen teilge-

nommen haben, in den Lehrveranstaltungen in der Hochschule in den letzten vier Wochen 

angeboten wurden, zeigt sich, dass die durchschnittliche Anzahl eines Angebots der beweg-

ten Pause in den letzten vier Wochen zwei bewegten Pausen betrug.  

5.4.9 Erhalten eines Angebots in den Semestern  

Unter der Betrachtung der Semesterzugehörigkeit des Bachelor Studienanfang und Bachelor 

Studienende, ist in Abbildung 3 zu erkennen, dass Studierende im Bachelor Studienende ein 

über dreimal so großes Angebot der bewegten Pause in Lehrveranstaltungen erhalten haben, 

als Studierende im Bachelor Studienanfang.  

 

Abbildung 3: Das Erhalten eines Angebots unter Betrachtung der Semesterzugehörigkeit 
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5.5 Unterschiedstests  

Im folgenden Abschnitt werden die Ergebnisse der Unterschiedstests und der Korrelationen 

dargestellt.  

Die fortfolgend dargestellten Ergebnisse des Mann-Whitney-U-Test, beinhalten die jeweili-

gen Mediane (Mdn), Mann-Whitney-U-Testergebnisse (U, z), Signifikanzwerte (p-Wert) 

und Effektstärken nach Cohen (d).  

5.5.1 Konzentration 

Bezüglich der subjektiven Konzentrationseinschätzung, stellt Tabelle 3 die Ergebnisse des 

Mann-Whitney-U-Tests dar und zeigt auf, ob zwischen den beiden Gruppen Rangunter-

schiede bestehen könnten. Dabei wird ein Überblick über den jeweiligen mittleren Rang 

gegeben und die Testergebnisse werden aufgezeigt. Ein Vergleich der beiden mittleren 

Ränge deutet darauf hin, dass die beiden Gruppe eine unterschiedliche zentrale Tendenz 

aufweisen könnten. Würden die Gruppen gleich rangiert sein, so wiesen diese einen gleich-

artigen mittleren Rang auf. 

Da in der vorliegenden Stichprobe eine hinreichend große Stichprobe mit insgesamt mehr 

als 30 Studierenden vorliegt, wird die asymptotische Signifikanz berichtet. Auf Basis der 

asymptotischen Signifikanz wird gefolgert, dass sich die beiden zentralen Tendenzen der 

beiden Gruppen unterscheiden. 

Das Ergebnis des Mann-Whitney-U-Test (Tabelle 3) zeigt eine Signifikanz von p = 0,003. 

Jedoch muss untersucht werden, ob der Unterschied groß genug ist, damit dieser als bedeut-

sam angesehen werden kann. Deshalb muss die Effektstärke berechnet werden. Aufgrund 

der Tatsache, dass sich die Gruppen hinsichtlich der Größe stark unterscheiden, wird die 

Effektstärke d von Cohen ausgewählt, weil der Korrelationskoeffizient r anhand der Grö-

ßenunterschiede verzerrt werden kann. Die Effektstärke liegt bei 0,279. Somit ist die Stärke 

des gemessenen Unterschieds der Konzentrationseinschätzung zwischen Studierenden, wel-

che an keiner bewegten Pause teilgenommen und an einer bewegten Pause teilgenommen 

haben als gering anzusehen.  

Es kann angebracht werden, dass Studierende, welche an einer bewegten Pause teilgenom-

men haben, eine bessere Konzentrationseinschätzung während des Arbeitens in der Hoch-

schule aufweisen (Mdn = 16,50, höhere Werte stehen für eine stärkere Unkonzentriertheit) 

als Studierende, welche an keiner bewegten Pause teilgenommen haben (Mdn = 19,00). Der 

exakte Mann-Whitney-U-Test beträgt: U = 4479,00, z = -3,011, p = 0,003. Die Effektstärke 
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nach Cohens d liegt bei 0,279 und entspricht einem geringen Effekt. Somit besteht ein ge-

ringer signifikanter Unterschied zwischen den Gruppen. 

5.5.2 Stress 

In Bezug auf das Stresserleben veranschaulicht Tabelle 3, dass die mittleren Ränge beider 

Gruppen unterschiedliche zentrale Tendenzen aufweisen könnten, da sich die mittleren 

Ränge nicht ähneln. 

Das Ergebnis des Mann-Whitney-U-Test (Tabelle 3) stellt eine Signifikanz von p = < 0,001 

heraus. Die Effektstärke von Cohens d liegt bei 0,375. Somit ist die Stärke des gemessenen 

Unterschieds zwischen teilnehmenden und nicht teilnehmenden Studierenden als mittel an-

zusehen.  

Hier kann gesagt werden, dass Studierende, welche an einer bewegten Pause teilgenommen 

haben, ein besseres subjektives Stresserleben aufweisen (Mdn = 34,17, höhere Werte stehen 

für ein stärkeres Stresserleben) als Studierende, welche nicht an einer bewegten Pause teil-

genommen haben (Mdn = 53,33). Die Effektstärke nach Cohens d liegt bei 0,375 und ent-

spricht einem mittleren Effekt. Die Stärke des gemessenen Unterschieds zwischen den bei-

den Gruppen ist dementsprechend als moderat zu betrachten und es besteht ein mittlerer 

signifikanter Unterschied zwischen den Gruppen. Der exakte Mann-Whitney-U-Test be-

trägt: U = 3738,000, z = 4,014, p = < 0,001. 

 

Tabelle 3: Unterschiedstest bezüglich der Konzentrationseinschätzung und des Stresserlebens zwischen Studierenden mit 

keiner und mit einer Teilnahme an einer bewegten Pause 

 

 

Somit liegt ein Unterschied zwischen den beiden Gruppen bezüglich der Konzentrationsein-

schätzung und des Stresserlebens vor. Weiterhin muss untersucht werden, ob Studierende, 

welche an keiner bewegten Pause und welche an einer bewegten Pause in 

Mann-Whitney-U-Test: Ränge und Teststatistiken: Unterschiedstest bezüglich der Konzentrationseinschätzung und des Stresser-

lebens zwischen Studierenden mit keiner und mit einer Teilnahme an einer bewegten Pause in Lehrveranstaltungen 

 Studierende ohne eine Teil-

nahme  

N = 443 

Studierende mit einer Teil-

nahme 

N = 30 

 

  

 

Variable Mittlerer Rang Mittlerer Rang U                    Z              P 

Konzentration 241,91 164,50 4470,000       -3,011      0,003 

Stress 243, 65 140,10 3738,000       -4,014      <0,001 
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Lehrveranstaltungen teilgenommen haben, Gruppenunterschiede aufweisen. Hierfür wird 

der Unterschied in den Gruppen anhand des Mann-Whitney-U-Tests durchgeführt. 

5.5 Gruppenunterschiede 

Folgend werden die Gruppenunterschiede der untersuchten Gruppen von einer Teilnahme 

oder keiner Teilnahme, an einer bewegten Pause, abgebildet. 

5.6.1 Tage an der Hochschule 

Bezüglich der Tage an der Hochschule kann herausgestellt werden, dass sich Studierende, 

welche an einer bewegten Pause teilgenommen haben und Studierenden, welche nicht an 

einer bewegten Pause teilgenommen haben, hinsichtlich der anwesenden Tage an der Hoch-

schule nicht unterscheiden. Beide Gruppen weisen jeweils einen Median von vier Tagen auf, 

an welchen die Studierenden in der Woche an der Hochschule waren. U = 5946,000, z = -

1,009, p = 0,313. Die Effektstärke nach Cohens d liegt bei 0,089 und entspricht keinem 

Effekt.  

5.6.2 Durchschnittliche Sitzzeit in einer Lehrveranstaltung 

Die Betrachtung der durchschnittlichen Sitzzeit in einer Lehrveranstaltung stellt heraus, dass 

ein Unterschied zwischen den beiden Gruppen hinsichtlich der Sitzzeit besteht. Es liegt eine 

Signifikanz von p = 0,033 vor. Jedoch muss untersucht werden, ob der Unterschied groß 

genug ist. Die Effektstärke von Cohens d liegt bei 0,166. Somit ist die Stärke des gemessenen 

Unterschieds der Sitzzeit zwischen Studierenden mit einer und keiner Teilnahme an einer 

bewegten Pause als sehr gering anzusehen.  

Dabei kann gesagt werden, dass Studierende, welche an einer bewegten Pause teilgenommen 

haben, eine höhere Sitzzeit aufweisen (Mdn = 46 – 90 Minuten bis 91 – 120 Minuten), als 

Studierende, welche nicht an einer bewegten Pause teilgenommen haben (Mdn = 46 – 90 

Minuten). Der exakte Mann-Whitney-U-Test beträgt: U = 5340,500, z = -2,128, p = 0,033.  

5.6.3 Moderate körperliche Aktivität  

In Bezug auf die moderate körperliche Aktivität pro Woche, nach der WHO Bewegungs-

empfehlung, kann angebracht werden, dass sich nicht teilnehmende Studierende, und teil-

nehmende Studierende, nicht unterscheiden. Beide Gruppen weisen jeweils einen Median 

von 2,5 Stunden und mehr moderater körperliche Aktivität pro Woche auf, welches der 

WHO Bewegungsempfehlung entspricht. U = 6156,500, z = -0,785, p = 0,432. Die Effekt-

stärke liegt bei 0,062 und entspricht keinem Effekt. Diesbezüglich besteht kein Effekt 
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zwischen den beiden Gruppen, weil keine Stärke eines gemessenen Unterschieds vorliegen 

kann, da kein Unterschied zwischen den Gruppen besteht. 

5.6.4 Semesterzugehörigkeit 

Bei der Untersuchung der Semesterzugehörigkeit zeigt sich, dass sich Studierende, welche 

an einer bewegten Pause teilgenommen haben und Studierenden, welche nicht an einer be-

wegten Pause teilgenommen haben, hinsichtlich der Semesterzugehörigkeit nicht unter-

scheiden. Unter Betrachtung des Medians, sind beide Gruppen in einem Semester im Ba-

chelor. Jedoch zeigt der Median, dass sich Studierende, welche an einer bewegten Pause 

teilgenommen haben, im Bachelor Studienende (5. – 8. Semester) und Studierenden, welche 

nicht an einer bewegten Pause teilgenommen haben, sich im Bachelor Studienanfang (1. – 

4. Semester) befinden. U = 5833,500, z = -1,269, p = 0,204. Die Effektstärke nach Cohens 

d liegt bei 0,103 und entspricht einem sehr geringen bis keinem Effekt. Demzufolge ist die 

Stärke des gemessenen Unterschieds zwischen den beiden Gruppen sehr gering. 

Aus diesem Grund wird ein Unterschiedstest zwischen dem Bachelor Studienanfang und 

Bachelor Studienende und den beiden Gruppen durchgeführt. 

5.6.5 Semesterzugehörigkeit (Bachelor Studienanfang und Bachelor Studienende) 

Hierbei sind verringerte Gruppengrößen von Studierenden, welche an einer bewegten Pause 

teilgenommen (28 Studierende) und Studierenden, welche nicht an einer bewegten Pause 

teilgenommen (356 Studierende) haben aufzuweisen, da die Semester Bachelor mit mehr als 

acht Semestern und die Semester des Masters, ausgeschlossen wurden. 

Das Ergebnis des Mann-Whitney-U-Test zeigt eine Signifikanz von p = < 0,001. Die Effekt-

stärke nach Cohens d liegt bei 0,275. Somit ist die Stärke des gemessenen Unterschieds 

zwischen Studierenden, welche ein Angebot der bewegten Pause in Lehrveranstaltungen er-

halten und Studierenden, welche dieses nicht bekommen als gering zu betrachten.  

Dabei kann gesagt werden, dass sich Studierende, welche an einer bewegten Pause teilge-

nommen haben im Studienende des Bachelors befinden. Studierenden, welche nicht an einer 

bewegten Pause teilgenommen haben, befinden sich im Bachelor Studienanfang. U = 

3548,000, z = -3,440, p = < 0,001. 

 

Aufgrund der Untersuchungen konnte hervorgebracht werden, dass sich die beiden Gruppen 

nicht in allen betrachteten Faktoren ähneln und gleich strukturiert sind. Aus diesem Grund 

muss weiter untersucht werden, ob die Konzentrationseinschätzung und das Stresserleben 
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von den Faktoren, welche Gruppenunterschiede aufweisen, beeinflusst werden können und 

nicht von der reinen Teilnahme an der bewegten Pause beeinflusst werden. 

Hierfür wird die Korrelation durchgeführt, um Unterschiede oder keine Unterschiede zwi-

schen den Korrelationskoeffizienten zu erkennen. 

5.7 Korrelation 

Im nachfolgenden Abschnitt werden die Ergebnisse der Spearman Korrelationsanalysen 

aufgezeigt.  

 
Tabelle 4: Ergebnisse der Spearman Korrelationsanalysen zur Bezugsvariable Konzentrationseinschätzung 

Ergebnisse der Spearman Korrelationsanalysen zur Bezugsvariable Konzentrationseinschätzung 

 

               Vergleichsvariable                               Korrelationskoeffizient       Signifikanz         Effektstärke            N 

                                                                                                                         (2-seitig)   

Nicht teilnehmende Studierende: 

Sitzzeit 

Bachelor Studienanfang/Studienende 

 

-0,019 

0,028 

 

0,692 

0,594 

                             

Keine 

Keine 

 

443 

365 

Teilnehmende Studierende: 

Sitzzeit 

Bachelor Studienanfang/Studienende 

 

-0,260 

-0,563 

 

0,166 

0,002 

 

Gering 

Stark 

 

30 

28 

 

5.7.1 Korrelation Sitzzeit und Konzentration  

Um den Zusammenhang der durchschnittlichen Sitzzeit in einer Lehrveranstaltung und der 

Konzentrationseinschätzung zu untersuchen, wurden diese beiden Variablen geprüft. In Ta-

belle 4 ist zu erkennen, dass beide Gruppen der Studierenden einen negativen Korrelations-

koeffizienten aufweisen. Studierende, welche nicht an einer bewegten Pause teilgenommen 

haben, weisen einen Korrelationskoeffizienten von -0,019 auf. Demzufolge ist kein Effekt 

vorzuweisen. Der Korrelationskoeffizient der Studierenden, welche an einer bewegten Pause 

teilgenommen haben, liegt bei -0,260. Hier ist ein geringer Effekt zu finden.  

 

In der Gruppe der Studierenden, welche an der bewegten Pause teilgenommen haben, hängt 

die durchschnittliche Sitzzeit in einer Lehrveranstaltung mit der Konzentration zusammen. 

Bei Studierenden, welche an keiner bewegten Pause teilgenommen haben, hängt die durch-

schnittliche Sitzzeit in einer Lehrveranstaltung nicht mit der Konzentration zusammen.  

Diesbezüglich unterscheiden sich die beiden Gruppen im Effekt, da Studierende ohne eine 

Teilnahme keinen Effekt und Studierende mit einer Teilnahme einen geringen Effekt auf-

weisen.  
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5.7.2 Korrelation Semesterzugehörigkeit (Bachelor Studienanfang und Bachelor Stu-

dienende) und Konzentration  

Die Überprüfung des Zusammenhangs der Semesterzugehörigkeit und der Konzentrations-

einschätzung in Tabelle 4 zeigt, dass in der Gruppe der Studierenden, welche an keiner be-

wegten Pause teilgenommen haben, ein Korrelationskoeffizient von 0,028 vorzuweisen ist. 

Somit besteht kein Effekt und in dieser Gruppe hängt das Semester des Bachelors (Studien-

anfang und Studienende) nicht mit der Konzentrationseinschätzung zusammen.  

Die Gruppe der Studierenden, welche an einer bewegten Pause teilgenommen haben, weisen 

einen Korrelationskoeffizienten von -0,563 auf. Dabei liegt ein starker Effekt vor und die 

Korrelation ist signifikant (p = 0,002). Hier unterschieden sich die Gruppen im Effekt. Somit 

unterscheiden sich die Gruppen im Effekt.  

 

5.7.3 Korrelation Sitzzeit und Stress 

 
Tabelle 5: Ergebnisse der Spearman Korrelationsanalysen zur Bezugsvariable Stresserleben 

Ergebnisse der Spearman Korrelationsanalysen zur Bezugsvariable Stresserleben 

 

               Vergleichsvariable                                Korrelationskoeffizient         Signifikanz         Effektstärke           N 

                                                                                                                            (2-seitig)   

Nicht teilnehmende Studierende: 

Sitzzeit 

Bachelor Studienanfang/Studienende 

 

0,031 

0,003 

 

0,519 

0,961 

 

Keine 

Keine 

 

443 

365 

Teilnehmende Studierende: 

Sitzzeit 

Bachelor Studienanfang/Studienende 

 

-0,434 

-0,491 

 

0,017 

0,008 

 

Mittel 

Mittel 

 

30 

28 

 

In der Tabelle 5 ist bezüglich der durchschnittlichen Sitzzeit in einer Lehrveranstaltung zu 

erkennen, dass nicht teilnehmende Studierende, einen Korrelationskoeffizienten von 0,031 

aufweisen. Demzufolge ist kein Effekt vorzufinden. Der Korrelationskoeffizient von teil-

nehmenden Studierenden, liegt bei -0,434 und weist einen mittleren Effekt auf. Dabei hängt 

in der Gruppe der teilnehmenden Studierenden, die Sitzzeit mit dem Stresserleben zusam-

men. In Bezug auf nicht teilnehmende Studierende, hängt die Sitzzeit nicht mit dem Stress-

erleben zusammen.  

Diesbezüglich unterscheiden sich die beiden Gruppen im Effekt Dabei liegt eine signifikante 

Korrelation innerhalb der Gruppe der Studierenden, welche an einer bewegten Pause teilge-

nommen haben, vor. 
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5.7.4 Korrelation Semesterzugehörigkeit (Bachelor Studienanfang und Bachelor Stu-

dienende) und Stress 

Die Tabelle 5 präsentiert, dass in der Gruppe der Studierenden, welche an keiner bewegten 

Pause teilgenommen haben, ein Korrelationskoeffizient von 0,003 vorzufinden ist. Somit 

besteht kein Effekt und in dieser Gruppe hängt das Semester des Bachelors (Studienanfang 

und Studienende) nicht mit dem Stresserleben zusammen.  

Die Gruppe der Studierenden, welche an einer bewegten Pause teilgenommen haben, weisen 

einen Korrelationskoeffizienten von -0,491 auf. Dabei liegt ein mittlerer Effekt vor und die 

Korrelation ist signifikant (p = 0,008). Hier unterschieden sich die Gruppen im Effekt. 

 

Somit zeigt sich, dass die durchschnittliche Sitzzeit in einer Lehrveranstaltung und die Se-

mesterzugehörigkeit einen Einfluss auf die Konzentrationseinschätzung und das Stresserle-

ben haben könnten. Dabei muss weiter untersucht werden, ob sich die Studierenden, welche 

ein Angebot der bewegten Pause in Lehrveranstaltungen in der Hochschule erhalten und 

nicht teilgenommen oder teilgenommen haben, hinsichtlich der Konzentrationseinschätzung 

und des Stresserlebens unterscheiden. Hierfür werden ebenfalls der Mann-Whitney-U-Test 

und die Rangkorrelation nach Spearman angewandt.  

5.8 Gruppen Angebot erhalten und Teilnahme  

46 Studierende haben ein Angebot der bewegten Pause erhalten. Davon haben 30 Studie-

rende an dem Angebot der bewegten Pause in der Lehrveranstaltung teilgenommen und 16 

Studierende habe nicht an dem Angebot der bewegten Pause teilgenommen. Dabei soll her-

ausgestellt werden, ob zwischen den Studierenden, welche ein Angebot der bewegten Pause 

erhalten haben und teilgenommen und nicht teilgenommen haben, ein Unterschied hinsicht-

lich der Konzentrationseinschätzung und des Stresserlebens besteht. 

5.8.1 Konzentration  

Bei der Untersuchung der Konzentrationseinschätzung, zeigt sich kein signifikanter Unter-

schied bezüglich der Konzentrationseinschätzung zwischen den Studierenden, welche ein 

Angebot der bewegten Pause bekommen haben und an der bewegten Pause teilgenommen 

(Mdn = 16,50) und nicht teilgenommen (Mdn = 17,50) haben. U = 174,500, z = -1,524, p = 

0,127. 

Aufgrund der Tatsache, dass die Gruppengrößen sich in diesen Gruppen nicht stark vonei-

nander unterscheiden, wird hier die Effektstärke r berechnet. Die Effektstärke liegt bei 0,22 

und entspricht einem schwachen Effekt. Somit entspricht die Effektstärke mit 0,22 ungefähr 
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der Effektstärke des gemessenen Unterschieds in der Konzentrationseinschätzung, zwischen 

Studierenden, welche an der bewegten Pause teilgenommen haben und welche nicht an der 

bewegten Pause teilgenommen haben. Dort liegt die Effektstärke bei 0,279.  

5.8.2 Stress  

Bei der Betrachtung des Stresserlebens, zeigt das Ergebnis des Mann-Whitney-U-Test eine 

Signifikanz von p = 0,031. Die Effektstärke liegt bei 0,32. Somit ist die Stärke des gemes-

senen Unterschieds des Stresserlebens zwischen Studierenden, welche ein Angebot der be-

wegten Pause erhalten haben und an keiner bewegten Pause teilgenommen und an einer be-

wegten Pause teilgenommen haben, als mittel anzusehen.  

Es kann angebracht werden, dass Studierende, welche ein Angebot der bewegten Pause er-

halten und an einer bewegten Pause teilgenommen haben, ein besseres Stresserleben auf-

weisen (Mdn = 34,17, höhere Werte stehen für eine stärkere Stressbelastung), als Studie-

rende, welche ein Angebot erhalten und an keiner bewegten Pause teilgenommen haben 

(Mdn = 47,50). Der exakte Mann-Whitney-U-Test beträgt: U = 147,000, z = -2,151, p = 

0,031. Die Effektstärke liegt bei 0,32 und entspricht einem mittleren Effekt. Somit ist die 

Stärke des gemessenen Unterschieds zwischen den beiden Gruppen mittelstark. 

Somit liegt ein Unterschied zwischen den beiden Gruppen bezüglich des Stresserlebens vor 

und es muss herausgestellt werden, ob Gruppenunterschiede bestehen.  

5.9 Gruppenunterschiede Angebot 

Folgend werden die Gruppenunterschiede der Gruppen eines erhaltenen Angebots und ei-

ner oder keiner Teilnahme an einer bewegten Pause dargestellt. 

5.9.1 Tage an der Hochschule 

Zwischen Studierenden, welche ein Angebot der bewegten Pause erhalten haben und an ei-

ner oder keiner bewegten Pause teilgenommen haben, liegt kein signifikanter Unterschied 

bezüglich der anwesenden Tage an der Hochschule vor (U = 232,500, z = -0,190, p = 0,849). 

Beide Gruppen weisen einen Median von vier Tagen pro Woche auf, an welchen die Studie-

renden an der Hochschule sind. Die Effektstärke liegt bei 0,03 und somit liegt kein Effekt 

vor. 

5.9.2 Durchschnittliche Sitzzeit in einer Lehrveranstaltung 

Der durchgeführte Mann-Whitney-U-Test bezüglich eines Unterschiedes in der durch-

schnittlichen Sitzzeit in einer Lehrveranstaltung der Studierenden mit keiner und mit einer 

Teilnahme an der bewegten Pause, bei einem erhaltenen Angebot, ist nicht signifikant (U = 
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185,500, z = -1,454, p = 0,146). Die Effektstärke liegt bei 0,21 und somit liegt ein schwacher 

Effekt vor. Es ist jedoch deskriptiv ein Unterschied zwischen den Gruppen zu erkennen, da 

Studierende ohne eine Teilnahme angegeben haben, durchschnittlich 46 – 90 Minuten zu 

sitzen und Studierende mit einer Teilnahme gaben an durchschnittlich 46 – 90 Minuten und 

91 – 120 Minuten in einer Lehrveranstaltung zu sitzen. Deshalb wird eine Korrelation durch-

geführt. 

Dabei wurde herausgestellt, dass in der Gruppe der Studierenden, welche ein Angebot der 

bewegten Pause erhalten und nicht teilgenommen haben, ein Korrelationskoeffizient von -

0,286 vorliegt (rs = 0,286, p = 0,283). Die Gruppe der Studierenden, welche ein Angebot 

der bewegten Pause erhalten und teilgenommen haben, weist einen Korrelationskoeffizien-

ten von -0,434 auf (rs = -0,434, p = 0,017). Hier unterscheiden sich die Korrelationskoeffi-

zienten im Effekt. Studierende mit einem Angebot und keiner Teilnahme, weisen einen 

schwachen Effekt auf und Studierende mit einem Angebot und keiner Teilnahme, weisen 

einen mittleren Effekt auf und hier ist die Korrelation signifikant. Somit hängt bei beiden 

Gruppen die Sitzzeit mit dem Stresserleben zusammen, jedoch unterscheiden sich die Grup-

pen im Effekt. 

5.9.3 Moderate körperliche Aktivität  

Bezüglich eines Unterschiedes in der moderaten körperlichen Aktivität, nach der WHO Be-

wegungsempfehlung, besteht auf Grundlage des angewandten Mann-Whitney-U-Tests kein 

Unterschied zwischen Studierenden mit keiner und mit einer Teilnahme an der bewegten 

Pause bei einem erhaltenen Angebot (U = 208,000, z = -0,865, p = 0,387). Die Effektstärke 

liegt bei 0,13 und entspricht einem schwachen Effekt. Jedoch ist deskriptiv ein Unterschied 

zwischen den beiden Gruppen zu erkennen, da Studierende ohne eine Teilnahme angegeben 

haben durchschnittlich keine bis 2 Stunden und 2,5 und mehr moderat körperliche aktiv zu 

sein und Studierende mit einer Teilnahme haben angegeben durchschnittlich 2,5 Stunden 

und mehr moderat körperlich aktiv zu sein pro Woche.  

 

Die weitere Analyse stellt heraus, dass in der Gruppe der Studierenden, welche ein Angebot 

der bewegten Pause erhalten und nicht teilgenommen haben, ein Korrelationskoeffizient von 

-0,177 vorliegt (rs = -0,177, p = 0,513). Die Gruppe der Studierenden, welche ein Angebot 

der bewegten Pause erhalten und teilgenommen haben, weist einen Korrelationskoeffizien-

ten von 0,080 auf (rs = 0,080, p = 0,672). Dabei unterscheiden sich die Gruppen im Effekt. 
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Studierende mit einem Angebot und keiner Teilnahme, weisen einen schwachen Effekt auf 

und Studierende mit einem Angebot und keiner Teilnahme, weisen keinen Effekt auf.  

5.9.4 Semesterzugehörigkeit  

Zwischen Studierenden, welche ein Angebot der bewegten Pause erhalten haben und an ei-

ner oder keiner bewegten Pause teilgenommen haben, liegt kein signifikanter Unterschied 

bezüglich der Semesterzugehörigkeit vor (U = 216,000, z = -0,613, p = 0,540). Beide Grup-

pen befinden sich unter Betrachtung des Medians im Bachelor Studienende. Die Effektstärke 

liegt bei 0,09 und somit liegt kein Effekt vor. 

5.10 Gruppen ohne Teilnahme und mit erhaltenem Angebot  

Als letzte Untersuchungsgruppe, sollen die Studierenden, welche nicht an einer bewegten 

Pause teilgenommen und ein Angebot erhalten oder nicht erhalten haben, untersucht werden.  

5.10.1 Studierende, ohne Teilnahme in Gruppen unterteilt mit einem und keinem An-

gebot und der Konzentration 

In Bezug auf die Analyse der Konzentrationseinschätzung, zeigt sich kein signifikanter Un-

terschied zwischen Studierenden, welche nicht an der bewegten Pause teilgenommen und 

ein Angebot (Mdn = 17,50) erhalten und kein Angebot (Mdn = 19,00) der bewegten Pause 

erhalten haben (p = 0,305).  

Aufgrund der Tatsache, dass sich die Gruppen hinsichtlich der Größe stark unterscheiden, 

wird die Effektstärke d von Cohen ausgewählt. Die Effektstärke liegt bei d = 0,097. Somit 

liegt kein Effekt vor. U = 2902,500, z = -1,025, p = 0,305. 

5.10.2 Studierende, ohne eine Teilnahme in Gruppen unterteilt mit einem und keinem 

Angebot und das Stresserleben 

Hinsichtlich der Untersuchung des Stresserlebens, erweist sich kein signifikanter Unter-

schied zwischen Studierenden, welche an keiner bewegten Pause teilgenommen und ein An-

gebot (Mdn = 47,50) der bewegten Pause erhalten und kein Angebot (Mdn = 53,33) erhalten 

haben (p = 0,540). Die Effektstärke liegt bei d = 0,058. Somit liegt kein Effekt vor. U = 

3108,000, z = -0,613, p = 0,540. 

 

Die ermittelten Ergebnisse stellen einen Überblick über die möglichen Unterschiede der 

Gruppen, Wirkungen und Einflussfaktoren der bewegten Pause dar. Diesbezüglich sollen im 

nachfolgenden Kapitel die Ergebnisse diskutiert werden. 
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6. Diskussion 

Das Ziel dieser Arbeit bestand darin, die subjektiven Konzentrationseinschätzung und das 

subjektive Stresserleben, unter Betrachtung einer Teilnahme an einer bewegten Pause in 

Lehrveranstaltungen in der Hochschule, bei Studierenden der HAW Hamburg zu untersu-

chen.  

Die Ergebnisse zeigen, dass ein Unterschied zwischen Studierenden mit und ohne eine Teil-

nahme an der bewegten Pause bezüglich der Konzentrationseinschätzung und des Stresser-

lebens besteht. Jedoch heben weitere Analysen hervor, dass der gefundene Unterschied nicht 

ausschließlich auf der Tatsache einer reinen Teilnahme beruhen kann. Dabei müssen die 

durchschnittliche Sitzzeit in einer Lehrveranstaltung und die Semesterzugehörigkeit des Ba-

chelor Studienanfang und Studienende, aber auch die körperliche Aktivität beachtet werden, 

da diese auf die Konzentrationseinschätzung und das Stresserleben einwirken könnten. 

Im folgenden Abschnitt werden die Ergebnisse dieser Untersuchung dargestellt und unter 

Betrachtung der bestehenden Literatur diskutiert. Abschließend werden die Limitationen 

und Stärken dieser Arbeit aufgezeigt.  

6.1 Diskussion der Ergebnisse und Methoden 

Die Fakultätszugehörigkeit und die Geschlechterverteilung der Studierenden lassen darauf 

schließen, dass die Maßnahme der bewegten Pause an der HAW Hamburg überwiegend an 

der Fakultät Life Sciences und weiblichen Studierenden angeboten wird. Dabei ist dort der 

Studiengang Gesundheitswissenschaften vertreten, in welchem sich überwiegend weibliche 

Student*innen befinden. Aus diesem Grund könnte der hohe weibliche Anteil, in der Teil-

nahme an der bewegten Pause, an der Zugehörigkeit zu dem Studiengang Gesundheitswis-

senschaften zu erklären sein. Jedoch müsste diesbezüglich eine erneute Befragung gezielt 

die Studiengänge erheben, um einen Rückschluss ziehen zu können. Angesichts der Tatsa-

che, dass die bewegte Pause hauptsächlich an der Fakultät Life Sciences angeboten wurde, 

lässt vermuten, dass das Angebot der bewegten Pause von der Zugehörigkeit zum Studien-

gang abhängig sein könnte. Es ist vorstellbar, dass die Dozierenden unterschiedlich über 

gesundheitliche Risiken von langen Sitzperioden informiert sind und kein Bewusstsein für 

die potenziellen positiven Auswirkungen der bewegten Pause besteht. Dies könnte darauf 

zurückzuführen sein, dass das Bewusstsein für Gesundheitsthemen, wie z.B. im Studiengang 

der Gesundheitswissenschaften an der Fakultät Life Sciences stärker vertreten und ausge-

prägt sind. 
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Der Vergleich der durchschnittlichen Sitzzeit in einer Lehrveranstaltung zwischen den bei-

den Gruppen zeigt, dass die Studierenden beider Gruppen eine lange Zeit am Stück im Sitzen 

verbringen, ohne das Sitzen durch Aufstehen zu unterbrechen. Die Studie von Paulus et al. 

(2021) hebt ebenfalls hervor, dass fast die Gesamtheit der befragten Studierenden der Inter-

ventionsgruppen eine gesamte Vorlesung von 90 Minuten in einer Sitzposition verbringen. 

Nur 2,1% der befragten unterbrachen das Sitzen durch Stehpausen (Paulus et al., 2021). Die 

in dieser Arbeit erhobenen Stichprobe stellt darüber hinaus heraus, dass die Studierenden, 

welche an einer bewegten Pause teilgenommen haben, durchschnittlich länger und bis zu 

120 Minuten sitzen, ohne dieses durch Aufstehen zu unterbrechen. Dies ist besonders inte-

ressant, da die längere Sitzzeit somit auf einen erhöhten Bedarf an Bewegungspausen hin-

deuten kann. Es kann vermutet werden, dass aus diesem Grund ein Angebot der bewegten 

Pause in Lehrveranstaltungen erfolgte, welche eine längere durchschnittliche Sitzzeit um-

fassten. Dabei könnte dem gesundheitsschädlichem langen Sitzen entgegengewirkt werden. 

 

Die Analyse der moderaten körperlichen Aktivität verdeutlicht, dass kein Unterschied zwi-

schen teilnehmenden und nicht teilnehmenden Studierenden, hinsichtlich der Erfüllung der 

Bewegungsempfehlung der WHO besteht. Somit kann angenommen werden, dass die Aus-

übung der moderaten körperliche Aktivität, während der Freizeit von Studierenden, in dieser 

Untersuchung keinen direkten Einfluss auf das Konzentrationserleben und Stressempfinden, 

in dem Setting Hochschule in einer Lehrveranstaltung, haben kann.   

Jedoch muss insgesamt beachtet werden, dass von den 473 Befragten nur 46 Studierende ein 

Angebot der bewegten Pause in Lehrveranstaltungen erhalten haben. Demzufolge kann kein 

Rückschluss darauf gezogen werden, dass Studierende, welche kein Angebot der bewegten 

Pause in Lehrveranstaltungen erhalten haben, bei einem erhaltendem Angebot an der be-

wegten Pause teilgenommen oder nicht teilgenommen hätten. Von den 46 Studierenden, 

welchen eine bewegte Pause angeboten wurde, nahmen 16 Studierende nicht teil. Die 

Gründe, dass die Studierenden keine Lust auf die Ausübung hatten, das Essen bevorzugen, 

Zeitstress haben und sich als „faul“ und „gemütlich“ beschreiben, deuten jedoch darauf hin, 

dass das Bewusstsein der positiven Effekte einer bewegten Pause nicht vorhanden ist und 

die Studierenden, aber auch die Lehrenden aufgeklärt werden sollten, damit ein Angebot 

herrscht und eine Durchführung erfolgen kann. Hier ist zusätzlich anzubringen, dass lange 

Sitzperioden gesundheitliche Risiken bedingen können und eine regelmäßige Unterbre-

chung für das Erhalten der eigenen Gesundheit notwendig sind. Dies zeigt sich in Kapitel … 

und hebt erneut die Wichtigkeit hervor. Dabei ist eine intrinsische Motivationsbildung 
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wichtig, um die Studierenden aus eigenem Willen dazu zu befähigen, eine bewegte Pause 

durchführen zu wollen. Somit müssen die Risiken von langen Sitzzeit vermittelt werden und 

gleichzeitig sollte das Sitzen als erwünschte Norm in Lehrveranstaltungen überdacht wer-

den. Kurze Pausen zwischen den Sitzzeiten würden dabei einen positiven Effekt sowohl für 

Studierende als auch Lehrende darstellen. Eine Intervention zur Unterbrechung des sitzen-

den Verhaltens, könnte potenziell dazu beitragen, die Sitzzeit von Studierenden in der Hoch-

schule zu verringern. Somit könnte ein Beitrag zur Reduzierung der Tendenz erfolgen, dass 

Studierende bis zu 65% der eigenen Wachzeit in sitzenden Position verbringen (Rupp, Dold, 

Bucksch, 2019, S.527, 530). Bezüglich der Gründe wurde ebenfalls genannt, dass Studie-

renden sich schämen würden oder es als „peinlich“ und „komisch“ angesehen werden 

könnte, an einer bewegten Pause teilzunehmen. Dies hebt erneut die Bildung des Gesund-

heitsbewusstseins hervor. Stellt die Durchführung vor anderen Studierenden jedoch eine un-

überwindbare Hürde dar, so würde das Bilden des Gesundheitsbewusstseins und Aufzeigen 

von möglichen bewegten Pausen, eventuell dazu beitragen, dass Studierende privat bewegte 

Pausen durchführen würden.  

Weiter stellen die Ergebnisse heraus, dass 206 Studierende, nicht der Bewegungsempfeh-

lung der WHO nachkommen und 2,5 Stunden und mehr körperliche Aktivität betreiben. So-

mit kann angenommen werden, dass neben Basisaktivitäten eine zu geringe Zeit für gesund-

heitsfördernde körperliche Aktivitäten aufgebracht wird. Dies ist besorgniserregend, da die 

langen Sitzzeiten ausgeglichen werden müssen und einen gesundheitlichen Risikofaktor dar-

stellen (Joisten, Friesen, Philipp, 2022, S. 4). Diesbezüglich könnte vermutet werden, dass 

die Studierenden ohne eine Erfüllung der WHO Bewegungsempfehlung zusätzlich keinen 

körperlichen Ausgleich in der Freizeit erfahren, was sich wiederum auf die Konzentration 

und das Stressempfinden auswirken kann. 

Die Ergebnisse verdeutlichen ebenfalls, dass 44,0% der befragten Studierenden ohne eine 

Teilnahme an der bewegten Pause, das Format der bewegten Pause kannten. 56,0% hingegen 

kannten das Format der bewegten Pause nicht. Somit zeigt sich, dass eine weitere Aufklä-

rung sinnvoll wäre, um den Studierenden eine Möglichkeit aufzuzeigen, lange Sitzperioden 

zu unterbrechen und dies selbstständig auch im privaten Kontext z.B. beim Recherchieren 

oder Hausarbeiten schreiben, anwenden zu können. 

 

Die in dieser Untersuchung ermittelten Ergebnisse, bezogen auf Studierende der HAW Ham-

burg, zeigen, dass ein Unterschied zwischen Studierenden, welche an einer bewegten Pause 

teilgenommen haben und Studierenden, welche an keiner bewegten Pause teilgenommen 
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haben, besteht. Dabei konnte ermittelt werden, dass die Konzentrationseinschätzung mit der 

durchschnittlichen Sitzzeit in einer Lehrveranstaltung korreliert und hier mehr Sitzzeit zu 

einer besseren Konzentrationseinschätzung führt. Jedoch weisen die beiden Gruppen Grup-

penunterschiede auf, weshalb keine gleiche Ausgangslage und Umgebung vorzufinden wa-

ren und einen Vergleich erschwert.  

Hierbei muss betrachtet werden, dass Studierende, welche an einer bewegten Pause teilge-

nommen haben, eine höhere durchschnittliche Sitzzeit in einer Lehrveranstaltung aufweisen, 

als Studierende, welche nicht an einer bewegten Pause teilgenommen haben. Der Unter-

schied in der Konzentrationseinschätzung zwischen den beiden Gruppen, kann somit auf-

grund des Unterschiedes in der Sitzzeit und nicht der Teilnahme an der bewegten Pause 

beruhen, da die Gruppe der Studierenden mit einer bewegten Pause eine länger Sitzzeit in-

nerhalb einer Lehrveranstaltung vorweist. Demzufolge kann die Konzentrationseinschät-

zung aufgrund der Sitzzeit in dieser Gruppe verbessert sein und nicht aufgrund der Tatsache, 

dass an einer bewegten Pause teilgenommen wurde.  

 

Die Variable der durchschnittlichen Sitzzeit in einer Lehrveranstaltung weist einen negati-

ven Zusammenhang zur Variable der Konzentrationseinschätzung auf. Dies könnte bedeu-

ten, dass die Wahrnehmung einer schlechten Konzentrationseinschätzung (gekennzeichnet 

durch hohe Werte), mit einer Verringerung der Sitzzeit einhergeht und umgekehrt. Jedoch 

ist dieser Zusammenhang nur bei teilnehmenden Studierenden mit einem geringen Effekt 

vorzufinden. Dies kann in den unterschiedlich großen Gruppengrößen begründet sein und 

stellt nur ein Zufallsergebnis dar.  

Ebenfalls stellt sich in der Gruppe der Studierenden, welche ein Angebot der bewegten Pause 

erhalten und teilgenommen haben ein negativer Zusammenhang zwischen der durchschnitt-

lichen Sitzzeit in einer Lehrveranstaltung und dem Stresserleben heraus. Der mittlere nega-

tive Korrelationskoeffizient kann darauf hindeuten, dass eine stärkere Stressbelastung (hohe 

Werte stehen für mehr Stresserleben) mit einer niedrigeren durchschnittlichen Sitzzeit in 

einer Lehrveranstaltung einhergeht und umgekehrt. 

Die in dieser Arbeit aufgezeigte Literatur, stellt im Verglich zu den hier erhobenen Ergeb-

nissen jedoch heraus, dass eine längere Sitzzeit mit einer schlechteren Konzentration zusam-

menhängt. Da in dieser Untersuchung eine kleine Stichprobe und keine direkte Maßnahme 

durchgeführt wurde, bedarf es weiteren Untersuchungen.  

Eine längere durchschnittliche Sitzzeit in Lehrveranstaltungen könnte weiterhin darauf deu-

ten, dass der Wunsch und die Teilnahme nach einer bewegten Pause höher sind und 
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demzufolge an der bewegten Pause teilgenommen wird. Dies würde dem TK-Gesundheits-

report (2023) entsprechen. In dem Gesundheitsreport gaben die Studierenden an, dass die 

gesundheitsfördernde Ausgestaltung der Lehrveranstaltungen, z.B. durch kurze Bewegungs-

pausen mit 70% als stark verbesserungsbedürftig und verbesserungsbedürftig, angesehen 

wird (Techniker Krankenkasse, 2023).  

Jedoch wird in der hier durchgeführten Studie, mit Studierenden der HAW Hamburg, erst 

bei einer längeren durchschnittlichen Sitzzeit in einer Lehrveranstaltung eine bewegte Pause 

angeboten, welche einen positiven Einfluss auf die Konzentration und das Stresserleben ha-

ben könnte und somit zu einer Verbesserung beitragen kann. Da Studierende ohne eine Teil-

nahme an der bewegten Pause in dieser Untersuchung kürzer andauernde Lehrveranstaltun-

gen als Studierende mit einer Teilnahme besuchten, ist kein Angebot der bewegten Pause 

vorzuweisen. Somit kann die längere Sitzzeit mit einer verbesserten Konzentrationseinschät-

zung und einem besseren Stressempfinden einhergehen, da in längeren Lehrveranstaltungen 

erst Angebote erfolgten und eine Teilnahme ermöglichten. Weiterhin könnte eine erhöhte 

durchschnittliche Sitzzeit in einer Lehrveranstaltung möglicherweise zu einer verbesserten 

Konzentrationseinschätzung führen, da die befragten Studierenden aus unterschiedlichen 

Studiengängen und Fakultäten stammen. Somit können Arbeitsplätze an einer Fakultät, po-

tenziell für eine verbesserte Konzentration gestaltet sein. Dies könnte sich z.B. in einer ru-

higen Arbeitsumgebung und ausreichend Bewegungsfreiheit darstellen. Ebenfalls könnte 

das längere Sitzen auf weniger Unterbrechungen hindeuten, weshalb sich die Studierenden 

auf die eigene Arbeit konzentrieren können, ohne abgelenkt zu werden. Eine längere Sitzzeit 

könnte zusätzlich zu einer Routine führen, welche innerhalb von Lehrveranstaltungen ge-

schaffen werden könnte und diese ermöglichen eine verbesserte Konzentration der Studie-

renden. Demzufolge sollte in weiteren Untersuchungen die Arbeitsumgebung von Studie-

renden mit erhoben werden, da sich diese unterscheiden können. Dabei sind bereits an der 

HAW Hamburg unterschiedliche Fakultäten mit unterschiedlichen Gebäuden und Räumen 

vorzufinden, welche keine gleichen Voraussetzungen schaffen. 

 

Bei der Betrachtung der durchschnittlichen insgesamten Sitzzeit in der Hochschule an einem 

Tag, wird jedoch ersichtlich, dass Studierende, welche an einer bewegten Pause teilgenom-

men haben, eine deutlich geringere Sitzzeit aufweisen als Studierende, welche an keiner be-

wegten Pause teilgenommen haben. Somit könnte eine längere insgesamte Sitzzeit in der 

Hochschule, mit einer schlechteren Konzentrationseinschätzung und einem höherem Stress-

erleben einhergehen und die Unterschiede in den Gruppen erklären. Diese Ergebnisse 
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entsprechen der Literatur (Paulus et al., 2021). Die Untersuchung von Hosteng et al. (2019) 

bekräftigt ebenfalls diese Ergebnisse, da herausgestellt werden konnte, dass Konzentrations-

verschlechterungen bereits nach 15 Minuten eintreten und eine längere Sitzzeit zu einer ver-

ringerten Konzentrationsfähigkeit führen kann. Besonders ist dies unter dem Aspekt zu be-

trachten, dass die Studierenden, ohne die Teilnahme an einer bewegten Pause, insgesamt an 

einem Tag in der Hochschule länger saßen, aber durchschnittlich in einer Lehrveranstaltung 

weniger saßen. Dadurch muss jedes Mal erneut eine geeignete Ausgangslage für ein kon-

zentriertes Arbeiten geschaffen werden. Dabei wäre bei weiteren Untersuchungen der Kon-

zentrationsfähigkeit und des Stresserlebens die Erhebung der Umgebungsfaktoren essenzi-

ell, um herauszustellen, ob das Arbeiten z.B. unter erschwerten Bedingungen wie Sprechge-

räuschen stattgefunden hat. So kann herausgestellt werden, ob die Studierenden konzentriert 

arbeiten konnten und einen Leistungszuwachs wahrnahmen (Schmidt-Atzert, Büttner, Büh-

ner, 2004, S. 9).  

Somit zeigen sich in der hier durchgeführten Untersuchung, bei der Betrachtung der durch-

schnittlichen Sitzzeit in einer Lehrveranstaltung, umgekehrte Erkenntnisse bezüglich der 

Sitzzeit und der Konzentrationseinschätzung und des Stresserlebens zu den bereits durch-

führten Studien auf. Jedoch kann dies aufgrund der geringen Stichprobe der Studierenden, 

welche an einer bewegten Pause teilgenommen haben, begründet sein bzw. muss die durch-

schnittliche insgesamte Sitzzeit an einem Tag an der Hochschule betrachtet werden. Hier 

entsprechen die Ergebnisse der aufgeführten Literatur, dass eine geringere Sitzzeit zu einer 

verbesserten Konzentration führen kann. Für eine genauere Analyse sollten weitere Unter-

suchungen mit einer größeren Stichprobe durchgeführt werden, wobei ein Projekt mit der 

Erhebung von Daten vor und nach der Teilnahme an einer bewegten Pause und einer Kon-

trollgruppe, erhoben werden sollte. Es ist anzumerken, dass die individuelle Angabe der Ge-

samtsitzzeit der Studierenden von der tatsächlich gemessenen Sitzzeit abweichen könnte. 

Hierbei besteht die Möglichkeit, dass die Selbsteinschätzung der Studierenden hinsichtlich 

des eigenen sedentären Verhaltens unterschätzt wurde (Castro et al., 2020, S.332-341). So-

mit basiert die Annahme auf subjektiven Angaben, welche nicht überprüft werden konnten. 

 

Ebenfalls befinden sich Studierende, welche an der bewegten Pause teilgenommen haben, 

eher am Bachelor Studienende. Es ist jedoch zu berücksichtigen, dass lediglich 6,4% der 

Studierenden im Bachelor Studienanfang ein Angebot der bewegten Pause erhielten. Dahin-

gegen haben 20,4% der Studierenden im Bachelor Studienende ein Angebot der bewegten 

Pause erhalten. Daher ist festzuhalten, dass Studierenden im Bachelor Studienende, dreimal 
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häufiger die Möglichkeit der Teilnahme an einer bewegten Pause geboten wurde. Dement-

sprechend ist es Studierenden aus dem Bachelor Studienanfang nicht möglich gewesen an 

einer bewegten Pause teilzunehmen, da kein Angebot vorlag und keine Auswirkungen der 

bewegten Pause auf die Konzentrationseinschätzung und das Stresserleben möglich sind. 

Zusätzlich erweist sich das Semester des Bachelor Studienanfangs und des Bachelor Stu-

dienendes, als möglichen Einflussfaktor auf die Konzentrationseinschätzung und das Stress-

erleben. 

Diesbezüglich weist die Variable der Semesterzugehörigkeit (Bachelor Studienanfang/Stu-

dienende) einen negativen Zusammenhang zur Variable der Konzentrationseinschätzung, 

bei teilnehmenden Studierenden, auf. Dabei könnte eine schlechtere Bewertung der Kon-

zentrationseinschätzung (hohe Werte) auf die Tendenz hindeuten, dass sich die Studierenden 

im Bachelor Studienanfang befinden und umgekehrt. Der Effekt ist als stark anzusehen, wo-

mit das Semester einen Einfluss auf die Konzentration haben könnte. Hier sind ausschließ-

lich die Semester des Bachelor Studienanfang und Studienende zu betrachten, da die anderen 

Semesterzugehörigkeiten zu gering vertreten waren.  

Des Weiteren korreliert die Variable der Semesterzugehörigkeit (Bachelor Studienan-

fang/Studienende) mittelstark negativ mit der Variable des Stresserlebens, bei teilnehmen-

den Studierenden. Dies könnte bedeuten, dass eine schlechtere Bewertung des Stresserlebens 

der Studierenden (gekennzeichnet durch hohe Werte) mit der Tendenz einhergeht, dass sich 

die Studierenden im Bachelor Studienanfang befinden und umgekehrt. 

Somit weist das Semester des Bachelor Studienanfangs auf eine schlechtere Konzentrations-

einschätzung und ein schlechteres Stresserleben hin. Es zeigt sich demzufolge, dass Studie-

rende, welche an der bewegten Pause teilgenommen haben, sich im Bachelor Studienende 

befinden. Dies könnte auf eine bessere Konzentrationseinschätzung und ein besseres Stress-

erleben hinweisen. Demzufolge ist es möglich, dass die Konzentrationseinschätzung und das 

Stresserleben durch das Befinden im Semester beeinflusst werden und nicht aufgrund der 

reinen Teilnahme an der bewegten Pause.  

Vermutet werden kann, dass Studierende im Bachelor Studienanfang vor einem neuen Le-

bensabschnitt stehen, neue Abläufe und Kommilitonen kennenlernen und eine neue Routine 

geschaffen werden muss. Dabei soll anders gelernt werden als in der Schule und das An-

spruchsniveau im neuen Studium muss bewältigt werden (Herbst et al., 2016, S.33 – 34).  

Somit könnten diese Aspekte auf die Konzentrationseinschätzung und das Stresserleben ein-

wirken. 
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Weiter zeigt sich, dass das reine Angebot der bewegten Pause, keinen Einfluss auf die Kon-

zentrationseinschätzung und das Stresserleben von Studierenden der HAW Hamburg hat. 

Dies wird deutlich, da zwischen Studierenden, welche nicht an der bewegten Pause teilge-

nommen haben und ein oder kein Angebot erhalten haben, kein Unterschied in Bezug auf 

die Konzentrationseinschätzung und dem Stresserleben besteht. Somit ist stets die Durch-

führung bzw. Teilnahme als ein Faktor anzusehen, welcher auf die Konzentrationseinschät-

zung und das Stresserleben einwirken könnte.  

 

Herausgestellt werden konnte, dass sich die Gruppe der Studierenden, welche ein Angebot 

der bewegten Pause erhalten und teilgenommen oder nicht teilgenommen haben, hinsichtlich 

der Konzentrationseinschätzung nicht unterschieden. Dies unterstreicht die zuvor erwähnten 

Ergebnisse, dass nicht die reine Teilnahme einen Einfluss auf die Konzentrationseinschät-

zung haben könnte. Hierbei müssen zusätzlich weitere, in dieser Untersuchung nicht erho-

bene Faktoren, beachtet werden, da andere Einflussfaktoren wie z.B. der Studiengang oder 

private Probleme auf die Konzentration und das Stresserleben einwirken könnten. Dabei 

entspricht die Effektstärke des gemessenen Unterschieds der Effektstärke zwischen den 

Gruppen von Studierenden mit und ohne eine Teilnahme an einer bewegten Pause. Somit 

ähnelt die Gruppe der Studierenden, welche ein Angebot erhalten haben und teilgenommen 

oder nicht teilgenommen haben, der größeren Untersuchungsgruppe. Demzufolge ist der 

Unterschied, welcher bei nicht teilnehmenden und teilnehmenden Studierenden gefunden 

wurde, als Zufall zu betrachten.  

Jedoch zeigt sich, dass Studierende, welche ein Angebot der bewegten Pause erhalten und 

teilgenommen oder nicht teilgenommen haben, sich hinsichtlich des Stresserlebens unter-

scheiden. Studierende mit einer Teilnahme, weisen ein signifikant geringeres Stresserleben 

auf als Studierende, welche nicht an der bewegten Pause teilgenommen haben. Dabei erweist 

sich ebenfalls die Effektstärke als mittleren Effekt. Unter Betrachtung von Studierenden mit 

einem Angebot und einer Teilnahme an der bewegten Pause, lässt sich ein besseres Stress-

erleben feststellen als bei Studierenden, welche ein Angebot erhalten und nicht teilgenom-

men haben. Es bestehen jedoch Gruppenunterschiede. Dementsprechend sind die Gruppen 

nicht gleich strukturiert und weisen unterschiedliche Ausganslagen auf, da sich die Gruppen 

hinsichtlich der durchschnittlichen Sitzzeit in einer Lehrveranstaltung und der körperlichen 

Aktivität unterscheiden. Somit ist nicht die reine Teilnahme als Einflussfaktor eines verbes-

serten Stresserlebens zu nennen, sondern die durchschnittliche Sitzzeit in einer 
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Lehrveranstaltung und die körperliche Aktivität der Studierenden könnten das Stresserleben 

beeinflussen.  

Hierbei zeigt sich, dass die Variable der durchschnittlichen Sitzzeit in einer Lehrveranstal-

tung und das Stresserleben, bei teilnehmenden Studierenden, negativ korrelieren. Der mit-

telstarke negative Korrelationskoeffizient kann darauf deuten, dass ein hohes Stresserleben 

(hohe Werte stehen für mehr Stresserleben) mit einer niedrigeren Sitzzeit einhergeht und 

umgekehrt.  

Somit könnte eine geringere Sitzzeit mit einem erhöhten Stressempfinden einhergehen, da 

Studierende z.B. einer Nebenbeschäftigung nachgehen könnten. Studierende, welche diese 

Nebenbeschäftigung für mehrere Stunden ausüben, könnten weniger Stunden pro Woche für 

das eigene Studium aufbringen, wodurch ein Zeitstress entstehen kann. Dieser Druck könnte 

zu einem erhöhtem Stressniveau führen (Herbst et al., 2016, S. 19). Jedoch kann dies nur als 

eine mögliche Vermutung aufgestellt, da diesbezüglich keine Erhebung erfolgt ist und zu-

sätzlich weitere Einflüsse auf das Sitzverhalten und das Stresserleben einwirken können.  

 

Die Variable der körperlichen Aktivität und des Stresserlebens korrelieren, innerhalb der 

Gruppe der Studierenden mit einem Angebot und ohne einer Teilnahme an der bewegten 

Pause, gering negativ miteinander. Der negative Korrelationskoeffizient kann darauf deuten, 

dass eine stärkere Stressbelastung (hohe Werte stehen für mehr Stresserleben) mit einer nied-

rigeren körperlichen Aktivität einhergeht und umgekehrt. 

Somit könnte die körperliche Aktivität mit dem Stresserleben zusammenhängen. Dement-

sprechend zeigt sich, dass weitere nicht hochschulspezifische Faktoren auf das Stresserleben 

von Studierenden einwirken könnten, aber ein Angebot von körperlicher Aktivität, z.B. in 

Form einer Bewegungspause einen physischen, psychischen und kognitiven Ausgleich für 

Studierende schaffen könnte.  

Möglicherweise ist dies darin begründet, dass in stressigen Situationen Hormone wie z.B. 

Adrenalin freigesetzt werden, was zu beschleunigtem Herzschlag und erhöhtem Blutdruck 

führt, womit der Körper biologisch auf eine Kampf- oder Fluchtreaktion vorbereitet wird. 

Diese Reaktion könnte dazu führen, dass sich Menschen weniger motiviert fühlen, körper-

lich aktiv zu sein, da der Körper bereits in einem erhöhten Aktivitätszustand ist (Kaluza, 

2015, S.18-20). Ebenfalls könnten die Studierenden unter einem Zeitmangel stehen, wobei 

sich bei einem Gefühl von Stress die Prioritäten auf den Abbau der stressigen Aufgaben 

fokussieren, was einen Rückgang der körperlichen Aktivität zur Folge haben könnte und 

somit die eigenen Bedürfnisse vernachlässigt werden (Herbst et al., 2016, S.42). Zusätzlich 
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kann Stress zu Müdigkeit und Erschöpfung führen, was möglicherweise dazu führt, dass die 

Motivation der Studierenden zur körperlichen Aktivität abnimmt (Broddadóttir et al., 2021). 

Daher ist es sinnvoll in weiteren Untersuchungen den Zeitdruck und dessen Auswirkungen 

zu erheben, welchem Studierenden ausgesetzt sind. 

 

Des Weiteren zeigt sich, dass bei den nicht teilnehmenden Studierenden häufig keine Ef-

fektstärke bei Berechnungen der Rangkorrelation nach Spearman festgestellt wird. Dies legt 

nahe, dass die Ergebnisse, besonders in der Gruppe der Studierenden mit einer Teilnahme, 

ausschließlich zufallsbedingt sind und keine Übertragbarkeit auf die Grundgesamtheit mög-

lich ist. Es ist anzumerken, dass ein direkter Vergleich der Gruppen aufgrund der deutlichen 

Unterschiede in der Gruppengröße und der Gruppenstrukturierung, als schwierig anzusehen 

ist. Dennoch können die vorliegenden Ergebnisse erste Hinweise auf mögliche Unterschiede 

liefern und sollten in weiteren Untersuchungen an der HAW Hamburg genauer herausge-

stellt werden, um ein Verständnis dafür zu erlangen, wie Studierenden und Lehrenden ein 

gesundheitsförderliches Lernumfeld ermöglicht werden kann. 

6.2 Diskussion der Ergebnisse in Bezug zur Literatur  

Im Kontext der Ergebnisse ist es wichtig zu betrachten, dass die Konzentration ein großes 

Konstrukt darstellt, welches als spezifisches Persönlichkeitsmerkmal bei jedem Menschen 

unterschiedlich ausgeprägt sein kann. Menschen unterscheiden sich bezüglich der eigenen 

Konzentrationsfähigkeit und zu unterschiedlichen Zeitpunkten in verschiedenen Situatio-

nen, kann eine geringere oder höhere Fähigkeit der Konzentrationsleistung vorzuweisen sein 

(Hagemeister, Westhoff, 2011, S.51-53). Dabei basiert die hier erhobene Konzentrationsein-

schätzung auf subjektiven Angaben der Studierenden und die Auffassung von Konzentration 

kann bei den befragten Studierenden unterschiedlich erfolgen.  

Eine starke Konzentrationsleistung benötigt in geringer Zeit schneller viele „Aktionsmuster“ 

als eine schwache Konzentrationsleistung, welche zwischen den „Aktionsmustern“ längere 

Erholungspausen erfordert. Hierbei führt die Anwendung der Konzentration zu Ermüdung. 

Jedoch kann diese mithilfe von Erholungspausen erneut aufgeladen werden. Demzufolge 

weisen Menschen unterschiedlich starke Konzentrationsleistungen auf, je nach Arbeitsbe-

dingungen oder vorangegangenen Leistungen. In Anbetracht dieser Überlegungen, können 

unterschiedlich starke Akkus nicht nur unterschiedlich viele „Aktionsmuster“ pro Zeitein-

heit bereitstellen, sondern auch die Energie kann pro „Aktionsmuster“ stärker oder geringer 

ausfallen (Westhoff 1992, zit. nach Hagemeister, Westhoff, 2011, S.55). Hier stellt jede 
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studierende Person ein Individuum dar, welches unterschiedlich mit der Aufnahme und Be-

wältigung von Informationen umgehen kann. Studierende, welche eine gute Konzentrations-

einschätzung aufweisen, können sich möglicherweise bewusst auf die richtige Abfolge und 

Auswahl an angebrachten Aktionsmustern fokussieren. Dabei ist die Arbeitsbedingung bzw. 

das Umfeld, in welchem sich die Studierenden befinden wichtig, um eine starke Konzentra-

tionsleistung ermöglichen zu können. Jedoch weisen nicht alle Studierenden ein gleiches 

Umfeld in der Hochschule auf und nicht jeder Studiengang ist nach dem gleichen Verlauf 

konzipiert, sodass zum Studienanfang oder Studienende erschwerte Arbeiten vorliegen kön-

nen. Weiter können Studierende Erholungspausen benötigen, um sich besser konzentrieren 

zu können, da die Konzentrationsleistung individuell ist. Aus diesem Grund ist der Vergleich 

der Konzentrationseinschätzung zwischen Studierenden, welche an einer bewegten Pause in 

Lehrveranstaltungen teilgenommen und nicht teilgenommen haben, schwierig. Individuelle 

Gegebenheiten und Voraussetzung wurden nicht betrachtet und können dabei stark auf die 

Konzentration einwirken. Dabei können Studierende Aufgaben als unterschiedlich starke 

Anforderungen ansehen. So ist ein Vergleich von ähnlichen Gruppen, mit den gleichen hoch-

schulischen Gegebenheiten, wie z.B. eines gleichen Studiengangs und Semesters, ange-

bracht, um die Wirkung einer bewegten Pause unter gleichen Voraussetzungen zu ermitteln. 

 

Jedoch können die Ergebnisse darauf deuten, dass eine Teilnahme an einer bewegten Pause, 

einen positiven Einfluss auf das Konzentrationserleben haben kann. So zeigen der Pausen-

express (Horstmann, Frasch, 2020, S. 24-26) und das Projekt „Studis bewegen Studis“ 

(Röhr, 2020, S.25), dass eine bewegte Pause zu einer Steigerung der Konzentrationsfähigkeit 

führen kann. Dabei muss beachtet werden, dass die Befragung nach der Teilnahme an der 

bewegten Pause im Allgemeinen an die Studierenden gerichtet war und kein konkretes Pro-

jekt oder eine Intervention in der Hochschule implementiert wurde. Diesbezüglich ist es rat-

sam, das Konzept der bewegten Pause an der HAW Hamburg zu fördern und über die Be-

reitstellung von Videos von CamPuls auszubreiten. So können mehr Lehrende und Studie-

rende von dem Angebot erfahren und eine Durchführung anbieten. Dabei kann dies zu Be-

ginn als Projekt bzw. Intervention durchgeführt werden, bei welchem die Konzentrationsfä-

higkeit und das Stresserleben vor und nach einer Durchführung erhoben werden. Hier kön-

nen Multiplikator*innen z.B. in Form von Studierenden oder bereitgestellte Bewegungsvi-

deos eingesetzt werden. Im Anschluss kann eine Evaluation der Maßnahme erfolgen und 

mögliche positive Zusammenhänge in der Wirkung der bewegten Pause aufzeigen, um eine 

Implementierung in den Hochschulalltag zu bewirken. Hierbei kann ersichtlich werden, 
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welche Methode der bewegten Pause sich am besten für Studierende an der HAW Hamburg 

bzw. an den Fakultäten eignet. So können Multiplikator*innen oder Videos stärker befür-

wortet werden und eine angemessene Länge der Bewegungspause, für eine möglich positive 

Wirkung, könnte ersichtlich werden. Dabei hat die Literatur gezeigt, dass bereits kurze fünf-

minütige Bewegungspausen, eine positive Wirkung auf kognitive, aber auch physische und 

psychische Gesundheit haben können (Paulus et al., 2021, Kamer, Schmidt, Conzelmann, 

2015, Rupp, 2020, S. 16). 

Im Vergleich zu der Stichprobe von Paulus et al. (2021) bei welcher Studierende, die an 

einer Steh- oder aktiven Pause teilgenommen haben, eine Zunahme der Konzentration- und 

Aufnahmefähigkeit aufweisen, kann die in dieser Arbeit erhobene Stichprobe als überein-

stimmend betrachtet werden. Studierende, welche an einer bewegten Pause teilgenommen 

haben, wiesen eine bessere Konzentrationseinschätzung auf als Studierende, welche nicht 

an einer bewegten Pause teilgenommen haben. Jedoch ist dies kritisch zu betrachten, da in 

dieser Arbeit keine Intervention durchgeführt wurde, welche die Konzentrationsfähigkeit 

vor und nach der Durchführung einer bewegten Pause untersuchte.  

In Bezug auf die Konzentration zeigt die Forschung, dass nach der Dauer einer Lehrveran-

staltung von 60 Minuten oder länger, eine deutliche Abnahme der Konzentration zu vermer-

ken ist (Paulus et al., 2021). Die in dieser Studie untersuchten Gruppen, weisen beide eine 

durchschnittliche längere Sitzzeit als 60 Minuten in einer Lehrveranstaltung auf. Somit kann 

die Implementierung einer Maßnahme, wie der bewegten Pausen als Angebot für Studie-

rende und Lehrende gesehen werden, damit die Konzentration verbessert werden kann. 

 

Weiter muss bedacht werden, dass jeder Mensch eine unterschiedliche Auffassung von 

Stress erleben kann. Nach dem transaktionalem Stressmodell von Lazarus und Folkmann 

(1984), entsteht Stress, wenn eine bevorstehende Situation als anspruchsvoll angesehen 

wird. Jedoch kann nicht gesagt werden, wie unterschiedlich die in dieser Studie befragten 

Studierenden das Konstrukt Stress auffassen und mit dem erlebten Stress umgehen. Für ei-

nige Studierende könnte bereits das Besuchen einer Lehrveranstaltung oder eine Präsenta-

tion als Stressor agieren und für andere nicht. Somit kann das Stresserleben nicht ganzheit-

lich unter den Studierenden verallgemeinert werden (Lazarus, Folkmann, 1984, zit. nach 

Ernst, Franke, Franzkowiak, 2022). Es ist wichtig anzumerken, dass Entspannungstechniken 

wie die bewegte Pause, bedeutsam für den Abbau von übermäßigen Stressreaktionen sind 

und einen präventiven Ansatz zur Vermeidung von gesundheitlichen Risiken darstellen 

(Bensberg, Messer, 2014, S.64).  
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Die große Teilnahme an dieser Untersuchung lässt auf einen Wunsch und einem starken 

Interesse von Studierenden, bezüglich der Implementierung einer bewegten Pause in Lehr-

veranstaltungen deuten. Dies kann auch im TK-Gesundheitsreport herausgestellt werden. 

Dort gaben 70% der befragten Studierenden an, dass die gesundheitsfördernde Gestaltung 

von Lehrveranstaltungen, z.B. durch Bewegungspausen stark verbesserungsbedürftig und 

verbesserungsbedürftig sei (Techniker Krankenkasse, 2023, S. 35). Die Studie von Paulus 

et al. (2021) stellt ebenfalls heraus, dass sich mehr als drei Viertel der untersuchten Studie-

renden regelmäßige Steh- oder aktive Pausen in den Lehrveranstaltungen wünschten (Paulus 

et al., 2021). Somit kann angenommen werden, dass eine Implikation einer bewegten Pause 

positiv bei den Studierenden aufgenommen werden würde. Dabei würden Maßnahmen, wel-

che erklären, wie gesundheitsschädlich das Sitzen für die psychische und physische Gesund-

heit ist, sowohl Studierenden als auch Lehrenden nützen, um kurze bewegte Pausen in Lehr-

veranstaltungen zu integrieren. Hierbei können bereits kleine Veränderungen, wie Stehpau-

sen oder kurze fünfminütige bewegte Pause als sinnvoll angesehen werden, um die Konzent-

rationsfähigkeit der Studierenden zu verbessern. Nicht nur die Konzentrationsfähigkeit 

würde durch eine aktive Pausengestaltung gefördert werden, sondern auch die Entspannung 

der Muskeln im Nacken- und Schulterbereich (Paulus et al., 2021).  

Somit besteht ein Wunsch nach einer bewegten Pause, welche zu einer Stressreduktion und 

Konzentrationssteigerung führen könnte und gleichzeitig die körperliche Gesundheit ver-

bessern kann, da lange Sitzperioden unterbrochen werden. Bezüglich der körperlichen Ge-

sundheit sollte in weiteren Untersuchungen erhoben werden, ob und unter welchen Be-

schwerden die Studierenden der HAW Hamburg leiden. 

 

Die im TK-Gesundheitsreport erhobenen Daten zeigen, dass Studierende Stress und Kon-

zentrationsstörungen mit zu den wichtigsten Beschwerden und Einschränkungen zählen, un-

ter welchen die Studierenden in den letzten zwölf Monaten gelitten haben. Dabei hat sich 

das häufige Stressempfinden im Vergleich zu 2015 fast verdoppelt (Techniker Kranken-

kasse, 2023, S.10,17). Somit verdeutlicht sich ebenfalls zu den in dieser Untersuchung er-

hobenen Daten, dass Studierende unter Stress leiden und Konzentrationsschwierigkeiten 

aufweisen. Dabei müssen besonders körperliche Auswirkungen von Stress bedacht werden, 

welche z.B. einen beschleunigten Herzschlag und Muskelspannungen auslösen können. Dies 

kann zu Erschöpfungszuständen führen und bestätigt die Ergebnisse des TK-Gesundheitsre-

ports, dass sich die Studierenden durch Stress erschöpft fühlen (Kaluza, 2015, S.15-17, 
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Techniker Krankenkasse, 2023, S.10). In Bezug auf einen Stressabbau gaben die Studieren-

den an, spazieren zu gehen oder Entspannungstechniken, wie z.B. Yoga auszuüben (Tech-

niker Krankenkasse, 2023, S.26). Somit stellt sich heraus, dass eine Form der Bewegung 

Studierenden zur Stressreduktion verhelfen könnte und die bewegte Pause eine geeignete 

Möglichkeit darstellt, in kurzer Form, Bewegungsabläufe in die Lehrveranstaltung zu integ-

rieren. Hierfür sind weitere Untersuchungen notwendig, um die körperlichen Auswirkungen 

und die Wirkung der bewegten Pause, bei Studierenden der HAW Hamburg zu erfassen. 

Weiterhin sollten dabei die genauen Stressursachen erfasst werden, da sich besonders unter 

Studierenden gezeigt hat, dass die Universität oder Hochschule einen prägnanten Faktor von 

möglichen Stressoren darstellt. Hierbei sind speziell Prüfungen und die Angst vor schlechten 

Noten anzubringen (ebd., S.19).  

 

Diese Arbeit unterstreicht somit die Notwendigkeit weitere Forschungen im Bereich der be-

wegten Pause und dessen potenzielle Auswirkungen auf die Konzentration und das Stress-

erleben von Studierenden. Besonders wichtig ist es dabei, die Unterschiede zwischen ver-

schiedenen Fakultäten, Studiengängen, Semesterzugehörigkeiten und Sitzzeiten zu berück-

sichtigen, da diese unterschiedliche Rahmenbedingungen schaffen können. Dennoch deutet 

diese Untersuchung darauf hin, dass die bewegte Pause eine positive Wirkung auf die Kon-

zentration und das Stresserleben haben könnte. Gleichzeitig kann das Interesse von Studie-

renden an dieser Thematik, aufgrund der hohen Teilnahme als groß angesehen werden. Dies 

bekräftigen ebenfalls die vorherigen aufgezeigten Studien, in welchen Studierende bewegte 

Pausen als wünschenswert betrachten. 

6.3 Limitationen der Methode 

Die vorliegende Untersuchung wurde anhand einer Querschnittstudie erhoben, um Daten zu 

einem bestimmten Zeitpunkt zu sammeln und Informationen über die Stichprobe der Stu-

dierenden der HAW Hamburg zu erhalten. Jedoch hat die Forschungsmethode der Quer-

schnittstudie Einschränkungen, welche die Gültigkeit und die Aussagekraft beeinträchtigen 

können. Dementsprechend kann eine Querschnittstudie nur eine Momentaufnahme darstel-

len und keine Kausalitätserklärung zwischen den untersuchten Variablen bilden. Ebenfalls 

können keine Veränderungen im Laufe der Zeit verfolgt und Entwicklungen nicht erfasst 

werden. Somit kann die Querschnittstudie nützliche Informationen zu dem Angebot und der 

Teilnahme der bewegten Pause liefen, jedoch kann keine Ursache-Wirkungs-Beziehung 

zwischen der bewegten Pause und der Konzentrationseinschätzung und dem Stresserleben 
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der Studiereden der HAW Hamburg gebildet werden. Diesbezüglich bedarf es weiteren Un-

tersuchungen, welche eine Intervention durchführen und vor und nach der Maßnahme die 

Konzentration und das Stresserleben erfassen.  

Weiterhin ist in dieser Untersuchung nur eine kleine Stichprobe von Studierenden vorzu-

weisen, welche ein Angebot der bewegten Pause erhalten und an diesem teilgenommen ha-

ben. Aufgrund der Forschungsmethode und der Stichprobengröße muss somit gesagt wer-

den, dass alle Ergebnisse nur als Zufallsergebnisse angesehen werden können und nicht auf 

die Grundgesamtheit übertragbar sind.  

Ebenfalls sind die Konstrukte der Konzentrationseinschätzung und des Stresserlebens nur 

subjektiv erhoben worden und die Angaben beruhen auf subjektiven Auskünften. Somit 

kann auf Grundlage von Selbstauskünften der Studierenden, nicht auf eine objektive Kon-

zentrationssteigerung geschlossen werden. Die subjektiven Einschätzungen können jedoch 

als Anhaltspunkt angesehen werden 

Der Fragebogen bezüglich der Unkonzentriertheit während des Arbeitens der Studierenden, 

ist nicht standardisiert und wurde der Studie von Jacobs (2015) entnommen. Dabei ist die 

Studie jedoch im Psych Archives des Leibniz-Institutes für Psychologie vorzufinden, womit 

eine Wiederverwendbarkeit von psychologischen Forschungsdaten gefördert werden soll. 

Für diese Studie wurde die Wochenanzahl, zu welcher die Studierenden befragt werden soll-

ten, von sechs auf vier Wochen verringert, um einen Erinnerungsbias zu vermeiden. Somit 

wurde der Fragebogen verändert und nicht komplett übernommen.  

 

In dieser Untersuchung wurde das Stresserleben anhand des PSQ-20 Fragebogens erfragt. 

Dabei wurde nicht speziell auf hochschulspezifische Stressoren eingegangen und die Fakto-

ren, welche auf das Stresserleben einwirken, könnten nicht nur aus dem Studium bedingt 

sein. Trotzdem stellt das erhobene Stresserleben einen wichtigen Hinweis heraus, dass Stu-

dierende unter Stress leiden und Maßnahmen für eine Stressreduktion wichtig sind. Obwohl 

sich der Stressfragebogen nicht explizit auf den hochschulbezogenen Stress fokussiert, ist 

das allgemeine Stresserleben von Studierenden für die Gesundheit und das studentische Ar-

beiten wichtig. Dabei kann auch ein Ausgleich im studentischen Alltag, z.B. in den Lehr-

veranstaltungen mithilfe von bewegten Pausen angebracht sein, um Stress entgegenzuwir-

ken. Ein insgesamt reduziertes Stresserleben von Studierenden, könnte sich dementspre-

chend positiv auf die Studienleistung auswirken.  

Bezüglich der durchgeführten Korrelationen ist es wichtig zu beachten, dass eine Korrela-

tion allein keine kausale Beziehung impliziert, sondern nur einen statistischen 
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Zusammenhang zwischen den beiden Variablen darstellt. Weitere Forschungen sind not-

wendig, um die genauen Gründe für die beobachteten Korrelation zu verstehen. Es könnten 

noch weitere Faktoren einen Einfluss auf die Konzentrationsfähigkeit und das Stresserleben 

haben, welche in dieser Studie nicht erhoben wurden.  

Ebenfalls muss bedacht werden, dass nicht alle möglichen Confounder erhoben wurden, 

welche auf die Konzentrationsfähigkeit und das Stresserleben einwirken könnten. Somit 

kann nicht eindeutig gesagt werden, dass die Konzentrationsfähigkeit oder das Stresserle-

ben, mithilfe einer bewegten Pause verbessert werden könnten. Dies bedarf weitere Unter-

suchungen, wobei betrachtet werden muss, dass jeder Mensch eine unterschiedliche Auffas-

sung von Konzentration und Stress erlebet und diese auf verschiedene Art verarbeiten kön-

nen.  

Weiter bestehen Einschränkungen in dieser Erhebung, da die Lehrveranstaltungen der Stu-

dierenden in den verschiedenen Studiengängen und Fakultäten unterschiedlich sind, nicht 

alle Störungen kontrolliert werden konnten, und die Teilnahme an der Studie könnte zu so-

zialer Erwünschtheit geführt haben, da Bewegung als positiv deklariert wird.  

Des Weiteren ist ein Vergleich der Studierenden schwierig, da sich die Studierenden an un-

terschiedlichen Fakultäten, Semestern und in unterschiedlichen Studiengängen befinden. 

Dabei können die Zeiten der Lehrveranstaltungen variieren und zu längeren oder kürzeren 

Sitzzeiten führen, weshalb die Ausgangslage und die Grundstruktur der Stichprobe unter-

schiedlich und kein Vergleich möglich ist. Diesbezüglich müsste eine Erhebung im gleichen 

Studiengang und in einem Semester erfolgen, um keine Gruppenunterschiede aufweisen zu 

können, damit der Einfluss der bewegten Pause herausgestellt werden kann.  

Ebenfalls wurde nicht erfragt, ob Studierende privat bewegte Pausen oder selbstständig be-

wegte Pausen in der Hochschule durchführen. Dies könnte einen Einfluss auf die Konzent-

ration oder das Stresserleben haben, wobei Kenntnis über das Format der bewegten Pause 

bestand, jedoch kein Angebot in Lehrveranstaltungen in der Hochschule vorlag.  

 

Die durchschnittliche insgesamt Sitzzeit wurde als offene Frage erhoben, womit eine Viel-

zahl an antworten händisch zusammengerechnet werden musste. Dabei konnte nur ein 

Durchschnittswert für die beiden jeweiligen Gruppen berechnet werden und keine direkte 

Analyse erfolgen. Somit sollte bei weiteren Untersuchungen die insgesamte Sitzzeit speziell 

betrachtet werden, um eventuelle Rückschlüsse ziehen zu können. Eine geschlossene Frage 

mit vordefinierten Antwortkategorien ist für die Durchführung weiterer Erhebungen besser 



64 
 

geeignet, da strukturiert Daten erhoben werden können und weitere Berechnungen erleich-

tert, ohne dass eine Vielzahl an einzelnen Angaben vorliegen.  

 

6.4 Limitationen der Ergebnisse 

Die Auswertung der Fragebögen bezüglich der Konzentrationseinschätzung und des Stres-

serlebens, basieren auf der subjektiven Einschätzung der Studierenden. Aufgrund dessen und 

der kleinen Stichprobe von 30 Student*innen, welche an einer bewegten Pause teilgenom-

men haben, konnten die bei der Auswertung ermittelten Ergebnisse, nur Tendenzaussagen 

darstellten. Dabei sind dies Zufallsergebnisse bezogen auf die Grundgesamtheit der Studie-

renden und diese sind nicht auf die Gesamtheit der Studierenden übertragbar. Jedoch sind 

die Ergebnisse der Auswertung plausibel, da ein deutlicher Trend bei der Konzentrations-

einschätzung und des Stresserlebens zwischen den Studierenden, welche an einer bewegten 

Pause teilgenommen haben und welche an keiner bewegten Pause teilgenommen haben, zu 

erkennen ist. 

Die Vielzahl der Studierenden, welchen bewegte Pausen an der Hochschule angeboten wur-

den, stammten aus der Fakultät Life Sciences. Dies könnte darin begründet sein, dass dort 

das Department Gesundheitswissenschaften vertreten ist, welches als gesundheitsbewusst 

angesehen werden kann. Hierfür hätte der Studiengang in der Umfrage erfragt werden sollen, 

um diesen Zusammenhang herauszufiltern. Somit stellt diese Studie einen wichtigen Hin-

weis auf die unterschiedliche Betrachtung von Studiengängen heraus.  

Weiter wird die bewegte Pause den Studierenden nicht regelmäßig angeboten, weshalb ein 

direkter Zusammenhang schwer festzustellen ist. Aufgrund der Tatsache, dass das Angebot 

der bewegten Pause in den Lehrveranstaltungen in der Hochschule sehr gering und nicht 

kontinuierlich erfolgt, ist eine verbesserte Konzentrationsfähigkeit und ein besseres Stress-

erleben nicht direkt auf die Anwendung der bewegten Pause zurückzuführen. Die angege-

benen Häufigkeiten eines Angebots der bewegten Pause in den letzten vier Wochen umfas-

sen durchschnittlich zwei Tage. Folglich könnte sich ein Unterschied in dieser Untersuchung 

nicht in der Teilnahme an der bewegten Pause in einer Lehrveranstaltung, sondern auf das 

individuelle Gesundheitsbewusstsein beziehen. Dies könnte im Studiengang begründet sein 

oder als Resultat einer bereits angebotenen und durchgeführten bewegten Pause erfolgen, da 

das Prinzip ebenfalls privat angewandt werden kann. Hierfür ist die Implementierung einer 

Intervention notwendig, um messbare Unterschiede zwischen einer Teilnahme und keiner 

Teilnahme an einer bewegten Pause festzustellen.  
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Die erbrachten Ergebnisse dieser Studie zeigen im Vergleich zur aufgezeigten Literatur, eine 

umgekehrte Bedeutung unter Betrachtung der durchschnittlichen Sitzzeit in einer Lehrver-

anstaltung. Dies kann jedoch aufgrund der kleinen Stichprobe von teilnehmenden Studie-

renden und dem geringen Angebot der bewegten Pause basieren. Dabei ist zu beachten, dass 

das Angebot erst in längeren Lehrveranstaltungen und im Bachelor Studienende erfolgt. In 

Anbetracht der durchschnittlichen insgesamten Sitzzeit an einem Tag an der Hochschule, 

zeigt sich ein Unterschied zwischen den Gruppen, welcher der Literatur gleicht. Es bleibt 

jedoch zu klären, ob die verbesserte Konzentrationsfähigkeit und das bessere Stresserleben 

auf die körperliche Aktivierung und die kognitive Beanspruchung während der Bewegungs-

pause zurückzuführen sind. Somit liefert diese Arbeit einen Hinweis für weitere Erhebungen 

und verdeutlicht, dass eine präzisere Untersuchung bezüglich einer insgesamten Sitzzeit er-

folgen muss und diese nicht als offene Frage gestellt werden sollte.  

Zusätzlich ist das Angebot der bewegten Pause sehr gering und kann studiengangs- und do-

zentenabhängig sein, weshalb Studierende, welche möglicherweise an einer bewegten Pause 

teilnehmen würden, nicht die Möglichkeit besaßen, teilzunehmen. Somit ist kein Rück-

schluss darauf möglich, dass Studierende keinen Wunsch nach einer bewegten Pause in den 

Lehrveranstaltungen verspüren.  

Des Weiteren ist insgesamt anzubringen, dass aufgrund der Stichprobengröße nicht bei allen 

Berechnungen der Korrelation eine Signifikanz vorzuweisen ist. Diesbezüglich muss eine 

größere Stichprobe mit mehr Teilnehmenden an einer bewegten Pause betrachtet werden.  

Es wurden vereinzelt Studien angebracht, welche sich auf Grundschulkinder oder Arbei-

tende und eine Konzentrationssteigerung beziehen. Dies entspricht nicht der genauen Ziel-

gruppe. Jedoch heben diese Studien die möglichen Wirkungen von bewegten Pausen hervor, 

welche auf Studierenden übertragbar sein könnten. 

Ebenfalls sind gemessene Unterschiede und Zusammenhänge zwischen nicht teilnehmenden 

und teilnehmenden Studierenden an einer bewegten Pause, teilweise als gering anzusehen. 

Somit könnte kein Unterschied bestehen. Jedoch sollte dies bei einer größeren, gleich struk-

turierten und ähnlich verteilten Stichprobe weiter untersucht werden, da es sich in dieser 

Untersuchung um Zufallsergebnisse handelt. Dabei muss gesagt werden, dass die Untersu-

chung des Semesterunterschieds im Bachelor Studienanfang/Studienende mit einer geringe-

ren Stichprobengröße durchgeführt wurde und somit nicht die gesamt Stichprobe abbildet.  

Weiter sind mehr weibliche Studierenden in der Teilnahme an einer bewegten Pause vorzu-

finden, welches im Studiengang oder dem Gesundheitsbewusstsein begründet sein kann. 



66 
 

Somit ist zusätzlich keine repräsentative Stichprobe für die Studierenden der HAW Ham-

burg abgebildet, da die Geschlechterverteilung, neben der geringen Stichprobengröße, un-

gleich verteilt ist.  

6.5 Stärken 

Die Stärken dieser Arbeit liegen darin, dass die Thematik der bewegten Pause, mit gesund-

heitlichen Auswirkungen und Risiken von langen Sitzperioden, vertieft betrachtet wurde. 

Dabei hat die Arbeit zu einem detaillierten Verständnis der Wichtigkeit einer Sitzunterbre-

chung beigetragen, welche in Form einer Bewegungspause erfolgen und zu einer Verbesse-

rung der Konzentration und des Stresserlebens beitragen kann. Des Weiteren hebt diese Stu-

die wichtige Aspekte hervor, welche bei weiteren Untersuchungen bedacht und erhoben wer-

den sollten, um die Wirkung einer bewegten Pause genauer zu erheben. Ebenfalls konnten 

aufgrund eines online Fragebogens, Fehler bezüglich der Dateneingabe vermieden werden. 

7. Fazit 

Die gegenwärtige Arbeit hat die Teilnahme an einer bewegten Pause in Lehrveranstaltungen, 

die subjektive Konzentrationseinschätzung und das subjektive Stresserleben von Studieren-

den der HAW Hamburg herausgestellt. Dabei erwies sich ein Unterschied zwischen teilneh-

menden und nicht teilnehmenden Studierenden an einer bewegten Pause, welcher jedoch auf 

weitere Einflussfaktoren zurückzuführen sein kann. Hierbei kann keine gesicherte Aussage 

darüber getroffen werden, dass eine reine Teilnahme an einer bewegten Pause zu einer Kon-

zentrationssteigerung und einem verbesserten Stresserleben führen kann, da zusätzlich an 

der HAW Hamburg das Angebot der bewegten Pause in den letzten vier Wochen nur zwei 

bewegte Pausen betrug. Die Ergebnisse basieren auf einer zu geringen Teilnehmenden An-

zahl der bewegten Pause. Die aufgezeigte Literatur in dieser Arbeit hebt jedoch hervor, dass 

die Implementierung einer bewegten Pause positiv auf die Konzentration und das Stresser-

leben einwirken könnte.  

Obwohl die Unterschiede zwischen den Gruppen signifikant waren und ein Effekt vorzufin-

den war, zeigen weitere Analysen, dass die durchschnittliche Sitzzeit in den Lehrveranstal-

tungen und die Semesterzugehörigkeit einen Einfluss auf das Erleben von Konzentration 

und Stress haben könnten. Dies legt nahe, dass individuelle Auffassungen von Konzentration 

und Stress, aber auch Rahmenbedingungen bei der Betrachtung der Ergebnisse berücksich-

tigt werden müssen. Es ist möglich, dass Studierende mit längeren Sitzzeiten oder in 
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fortgeschritteneren Semestern unterschiedliche Bedürfnisse und Herausforderungen aufwei-

sen, die das Erleben von Konzentration und Stress beeinflussen könnten. 

Dementsprechend könnte ein Ansatz zur Förderung der Konzentrationsfähigkeit und des 

Stresserlebens von Studierenden an der HAW Hamburg, die Integration von bewegten Pau-

sen in den Lehrplan einschließen. Zusätzlich stellt eine bewegte Pause immer einen positiven 

Beitrag zur körperlichen Aktivität dar, um dem langen Sitzen der Studierenden entgegenzu-

wirken. Dabei muss die bewegte Pause nicht lange andauern und bereits kurze körperliche 

Bewegungen können sich positiv auswirken.  

Zukünftige Forschung sollte diesbezüglich darauf abzielen, die spezifischen Bedingungen 

und Merkmale herauszustellten, unter welchen bewegte Pausen angeboten werden sollten 

und besonders wirkungsvoll sind. Es sollte die effektivste Integration im Hochschulkontext 

für die Studierenden der HAW Hamburg ermittelt werden, um das Konzept der bewegten 

Pause in die Leitlinien der Hochschule integrieren zu können, damit langfristige Verände-

rungen erzielt werden können. Diesbezüglich würde sich die Implementierung einer Inter-

vention eignen, um mehr teilnehmende Studierende an einer bewegten Pause zu generieren 

und einen besseren Vergleich zu nicht teilnehmenden Studierenden feststellen zu können.  

Insgesamt trägt die vorliegende Studie somit zu einem wichtigen Verständnis der Bedeutung 

von bewegten Pausen für das Erleben von Konzentration und Stress bei Studierenden bei. 

Die Ergebnisse heben die Notwendigkeit einer detaillierteren Betrachtung von Interventio-

nen zur Förderung der Konzentration und Verbesserung des Stresserlebens von Studieren-

den hervor. Die Literatur stellt heraus, dass die Implementierung von einfacher körperlicher 

Aktivität, z.B. in Form von bewegten Pausen, eine mögliche Verbesserung der Konzentra-

tion und des Stresserlebens bewirken kann. Somit könnten teilnehmende und nicht teilneh-

mende Studierende einen Unterschied bezüglich der Konzentration und des Stresserlebens 

aufweisen. Es ist wichtig hervorzubringen, dass weitere Forschungen notwendig sind, um 

die Implementierung, Auswirkung und bestmögliche Anwendung der bewegten Pause an 

der HAW Hamburg zu ermitteln, da die Thematiken der bewegten Pause und der gesund-

heitlichen Risiken von langen Sitzperioden vermutlich nicht sehr verbreitet sind. 
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