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STUDIE I
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§ Hypothesen

§ Bogenschützen zeigen höhere Werte in 

Achtsamkeit, Akzeptanz und Aktivität als 

Nicht-Bogenschützen

§ Es besteht eine Korrelation zwischen 

Achtsamkeit, Akzeptanz und Aktivität und 

der Trainingshäufigkeit

§ Es besteht eine Korrelation zwischen 

Achtsamkeit, Akzeptanz und Aktivität und 

der Zeit, seit der bereits Bogenschießen 

praktiziert wird (in Jahren)



STICHPROBE
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Triple-A-Fragebogen

Onlineversion
P&P Version

n = 643 Bogenschützen

n = 354 Nicht-Bogenschützen



STICHPROBE
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Bogenschützen

Alter M = 46.0
Alter SD = 14.1

Nicht-Bogenschützen

Alter M = 28.3
Alter SD = 11.7



ERGEBNISSE
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H1: 
Unterschiede 

zwischen 
Schützen und 

Nicht-Schützen

Schützen
n = 643

Nicht-Schützen
n = 354

M (SD) M (SD) T P D

Achtsamkeit 19.2 (3.6) 16.5 (4.2) 10.3 < .001** 0.71

Akzeptanz 17.8 (4.4) 15.4 (4.5) 7.7 < .001** 0.54
Aktivität 19.7 (4.1) 17.3 (5.1) 8.1 < .001** 0.54



ERGEBNISSE
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H2: Korrelation 
Achtsamkeit, 

Akzeptanz und 
Aktivität mit 

Trainingshäufigkeit

Correlation Pearson 
(r)

Achtsamkeit .076

Akzeptanz .097*

Aktivität .137**

H3: Korrelation 
Achtsamkeit, 

Akzeptanz und 
Aktivität mit 

Trainingsjahren

Correlation Pearson 
(r)

Achtsamkeit .126**

Akzeptanz .095*

Aktivität .162**



STUDIE II

§ Hypothesen

§ Die Teilnehmer haben nach dem 

4wöchigen Trainingskurs höhere 

Werte in Achtsamkeit als vorher.

§ Die Teilnehmer haben nach dem 

4wöchigen Trainingskurs höhere 

Werte in Akzeptanz als vorher.

§ Die Teilnehmer haben nach dem 

4wöchigen Trainingskurs höhere 

Werte in Aktivität als vorher.
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STICHPROBE
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Triple-A-Fragebogen

P&P Version
Vor und nach einem vierwöchigen Training

n = 37



ERGEBNISSE
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H4,5,6: Prä Post 
Messung 

4wöchiges 
Training

Prä Post

M (SD) M (SD) T P

Achtsamkeit 16.0
(4.8)

18.2
(4.2) 5.26 <.001**

Akzeptanz 16.3
(4.5)

16.8
(4.2) 0.99 .33

Aktivität 16.2
(5.4)

16.9
(5.3) 0.88 .38



FAZIT



FAZIT

§ Bogenschießen hat einen 

signifikanten Einfluss auf die 

Fähigkeit zur Achtsamkeit

§ Bogenschießen hat ebenfalls Einfluss 

auf die Fähigkeit zur Akzeptanz und 

aktivem Handeln, die Effekte sind 

jedoch kleiner
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FAZIT

Nächste Schritte:

§ Mehr Nicht-Bogenschützen zur 
Studienteilnahme animieren, um die 
Stichproben aneinander anzugleichen

§ Randomisiert-kontrollierte Studie
§ Kostenübernahme/Bezuschussung durch die 

Krankenkasse?

01.12.2019 – Dipl.-Psych. Nina Schulze


