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Kurzzusammenfassung

Die vorliegende Arbeit beschéftigt sich zum einen Teil mit dem Ern&hrungsverhalten
von Kindern und Jugendlichen in Bezug auf den Konsum von Obst und Gemuse. Zum
anderen Teil betrifft sie die motorischen Fahigkeiten der Kinder und wie gut diese
ausgepragt sind. Der Hauptbestandteil dieser Diplomarbeit ist herauszufinden, ob es
einen Zusammenhang zwischen diesen beiden Komponenten gibt, oder nicht. Dies
wurde mit Hilfe einer empirischen Studie tGberpruft.

Die Arbeit gliedert sich in einen theoretischen und einen empirischen Teil. Fir den
theoretischen Teil wurde nach aktueller Literatur gesucht und im Anschluss die
Themen recherchiert. Die Inhalte wurden hermeneutisch aufbereitet und in den
Zusammenhang gestellt. Anschliel3end folgt der empirische Teil. Dieser setzt sich
einerseits aus der Uberpriifung der motorischen Fahigkeiten mit Hilfe des Deutschen
Motorik Tests (DMT) und andererseits aus dem Fragebogen tiber den Konsum von
Obst und Gemiise zusammen. Anhand dieser Tests und Fragbtgen sollen die oben

gestellten Fragen beantwortet werden.

Die Tests wurden im Linzer Gymnasium Hamerling mit 47 Probandinnen im Alter von
12 und 13 Jahren durchgefthrt. 20 der Schulerinnen waren ménnlich, 27 davon waren
weiblich. Die Schulerinnen fuhrten zuerst den Deutschen Motorik Test durch und
gaben anschlielend noch in einem Fragebogen Auskunft tber ihren Obst und

Gemiusekonsum.

Als Ergebnis kann festgestellt werden, dass es einen signifikanten Zusammenhang
zwischen den motorischen Fahigkeiten und dem Konsum von Obst und Gemiise gibt,

vor allem in Bezug auf die Menge an taglich konsumiertem Obst und Gemuse.



Abstract

This paper focuses primarily on the nutritional behavior of kids and teens, specifically
on their eating habbits of fruits and vegetables. In the second part of the paper, the
motoric skills of these kids have been investigated. The aim of the present work has
been to find evidence for a potential correlation of the before mentioned parts. In
order to acomplish this goal an empirical study has been conducted.

The paper has been divided into a theoretical and an empirical part. For the theoretical
part, current literatur has been collected and hermeneutically processed. For the
empirical part, the German Motoric Test served as tool to determine the quality of the
motoric skills of the subjects. Furthermore, a questionnaire was used to gather data
about their fruit and vegetable consumption. The results of these tests have been
checked for correlations.

The study, which could be conducted at the Gymnasium Hamerling in Linz, includs
47 students at the age of 12 or 13. 20 of the students were male, the remaining 27

were female.

To conclude, the study was able to determine a relationship between the motorical
skills and the nutritional habbits regarding fruits and vegetables. The most important
factor seems to be the amount of daily consumed fruit and vegetables.
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1 Einleitung

Macht der Konsum von Obst und Gemtse beweglicher, schneller, sportlicher? Die
vorliegende Arbeit widmet sich dem Versuch diese und einige weitere Fragen im
Kontext zu beantworten. Was ist Motorik und motorische Leistungsfahigkeit? Hat
Obst und Gemdise eine positive Wirkung auf die Gesundheit? Was bedeutet ,5 am
Tag“ und spielt es auch im Kindes- und Jugendalter eine Rolle? All diese Fragen

sollen in dieser Arbeit ebenfalls aufbereitet werden.

Durch verschiedenste Medienberichte und eigene Beobachtungen wurde ich auf das
Thema ,Konsum von Obst und Gemuse im Kindes- und Jugendalter® aufmerksam.
Da ich mich personlich sehr fur die Ernahrung des Menschen, im Besonderen aber
fur die der Kinder interessiere, beschéftigt sich die vorliegende Arbeit damit, ob sich
die Ernahrung von jungen Menschen auf ihre Sportlichkeit auswirkt. Fragen wie:
Setzen sich Kinder Uberhaupt mit ihrer Erndhrung auseinander und wer hat von

auB3en Einfluss auf ihren Konsum von Obst und Gemuse, sollen geklart werden.

Auch die Bewegungsfreudigkeit von Kindern und Jugendlichen ist ein in den Medien
sténdig prasentes und viel diskutiertes Thema. Es wird immer wieder aufgezeigt, dass
diese zusehends weniger wird und damit auch die motorischen F&ahigkeiten der
Kinder abnehmen. Kinder und Jugendliche missen heutzutage einen tiberwiegenden
Teil des Tages sitzend verbringen. Dieses ,Nicht-Bewegen® kann jedoch grol3e
Auswirkungen auf die motorischen Fahigkeiten von Kindern haben. Dabei sollten
Kinder gerade im Alter zwischen 11 und 14 Jahren so ausgiebig wie mdglich

korperlichen Aktivitaten nachgehen, um ihre motorischen Fahigkeiten auszubilden.

In dieser Diplomarbeit wird versucht, die beiden Themengebiete Bewegung und Sport
und Haushalts6konomie und Erndhrungslehre zusammen zu fuhren und gleichzeitig

eine Bricke zwischen Theorie und Praxis zu schaffen.



2 Problemaufriss

Wir verfetten langsam, aber sicher. Eine Umkehr ist durch
individuelle Diatmudhen nicht in Sicht. Genau das Schleichende
jedoch ist das groRe Problem, auch bei der &ffentlichen
Wahrnehmung. Die Bauche haben sich allm&hlich in unseren Alltag
gedrangt. Inzwischen verursacht die Fehlerndhrung allein in
Deutschland 70 Milliarden Euro Folgekosten im Jahr. Was waére
wohl los, wenn ein Virus oder eine Tierkrankheit derartige Schaden

anrichtete? (Kiinast & Schuhmacher, 2009,S.33)

Es ist allgemein bekannt, dass sich Kinder, egal ob in der Schule oder in der Freizeit,
zu wenig bewegen und dies Auswirkungen auf deren Gesundheit hat. In der Schule
werden die Sportstunden immer weniger und in der Freizeit bernimmt der Computer
oder Fernseher die Beschaftigung der Kinder und fuhrt somit immer mehr zur
Unbeweglichkeit (Klinast & Schuhmacher, 2009).

Das ist ein Thema, welches auch immer wieder von den Medien aufgegriffen wird und
beim Gedanken an die Zukunft die Gesellschaft in Sorge versetzt (Richter, 2016).
Aufgrund dieses geringen Bewegungsausmafles nehmen auch die motorischen
Fahigkeiten von Kindern ab. Was wird aus diesen Kindern, wie geht es mit ihrer
Gesundheit weiter? Werden die Krankheiten des Wohistandes und der
Industrialisierung von Jahr zu Jahr mehr? Das Metabolische Syndrom wird immer
Ofter diagnostiziert und immer mehr Kinder erkranken an fir ihr Alter untypischen
Krankheiten (Kinast & Schuhmacher, 2009). Kann unser Gesundheitssystem diesen
zukunftigen, erheblichen Anforderungen standhalten? Nimmt die
Bewegungsfreudigkeit noch weiter ab oder gibt es eine Mdglichkeit dem Ganzen
entgegen zu wirken? Die tégliche Turnstunde der BSO (Bundessportorganisation) ist
in diesem Bereich ein Zukunftsprojekt, welches genau an dieser Stelle/bei diesem

Problem ansetzen mochte.

Doch die Gesundheit ist nicht nur von der Bewegung und dem Bewegungsausmal}
abhangig, sondern auch von der Ernahrung. Sie ist die Zweite, eher beunruhigende
Komponente in Bezug auf die Gesundheit der Kinder und Jugendlichen. Die
Prognosen in dieser Hinsicht sind ebenfalls schockierend. Laut World Health

Organisation (WHO) ist die Fettleibigkeit bei Kindern und Jugendlichen eine der
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gro3ten Herausforderungen des 21. Jahrhunderts. Aus diesem Grund hat man
verschiedenen Kampagnen wie etwa ,5 am Tag“ der Deutsche Gesellschaft fur
Erndhrung (DGE) und ,Pro Greens® von Behrendt (2012) ins Leben gerufen. Diese
Kampagnen sollen das Konsumverhalten der Bevdlkerung und auch das der Kinder

positiv beeinflussen.

Da eine gesunde Ernahrung und viel Bewegung die zwei wichtigsten Komponenten
bei der Gesunderhaltung des menschlichen Koérpers sind, ist das Ziel dieser
Diplomarbeit beide Bereiche in einen Zusammenhang zu stellen. Es soll genauer
beleuchten werden, ob die Aufnahme von Obst und Gemiise positive Auswirkungen
auf die motorischen Fahigkeiten von Kindern und Jugendlichen hat. Spielt es eine
Rolle, wie ,gesund” sich Kinder ernahren und wie bzw. ob sich darauf folgend deren
Bewegungsverhalten a&ndert? Hat das Umfeld eine Auswirkung auf die Menge an
Obst und Gemise welche von Kindern konsumiert wird? Kénnen durch die Ernahrung
nach den Richtlinien der DGE die motorischen Fahigkeiten besser ausgebildet
werden und dadurch die Bewegungsfreudigkeit erhoht werden? Mit der Beantwortung

dieser Fragen mdchte beschaftigt sich diese Diplomarbeit.

Diese Diplomarbeit enthalt eine empirische Studie, welche Resultate zu den im
Kapitel Forschungsfragen vorgestellten Fragen bringen soll. Weiters werden die
theoretischen Grundlagen zu den Themen motorische Fahigkeiten, Erndhrung im
Kindesalter und Ernahrung in Bezug auf die regelmaflige Aufnahme von Obst und
Gemiuse, dargestellt.
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3 Forschungsstand

Aufgrund der Aktualitdt des Themas gab es in den letzten Jahren viele Studien, die
in dieselbe Richtung forschten. Die Studie von Meendering, Kranz Shafrath &
McCormack (2016) beschéftigt sich mit fettleibigen Kindern und den physischen bzw.
psychischen Auswirkungen des Ubergewichtes auf ihre Lebensqualitat- und
Zufriedenheit. Im Detail wurde der Effekt von Ausdauer, Kraft und korperlicher
Aktivitat auf die Kinder beobachtet. Die Stichprobe bestand aus 28 Kindern, welche
an Adipositas litten. Die Interventionsgruppe durfte zwolf Sporteinheiten mit
Schwerpunkt Ausdauer und Kraft absolvieren und dreimal pro Woche Sitzungen zur
Ernahrungserziehung besuchen. Das Ergebnis dieser Studie war, dass koérperliche
Aktivitat die Lebenszufriedenheit bei fettleibigen Kindern tatsachlich erhéhen kann.
(Meendering, Kranz, Shafrath, & McCormack, 2016).

Eine weitere Studie betrachtete die Beziehung zwischen Eltern und ihren Kindern
bzw. die Auswirkungen innerhalb einer Familie auf die Erndhrung, physische
Aktivitdten und Zeiten, welche vor den Bildschirmen verbracht werden. Fir diese
Studie wurden in China zirka 5000 Eltern-Kind-Paare getestet. Dabei wurden Daten
vom Health and Nutrition Survey (1991-2009) verwendet. Mittels unterschiedlicher
Erhebungsmethoden wurde das Erndhrungsverhalten getestet. Weiters beobachtete
man die Zeit, welche vor dem Fernsehgerat oder dem Computer verbracht wurde und
die Anzahl an Stunden, in welchen Sport betrieben wurde. Im Anschluss konnten die
Daten der Kinder mit denen der Eltern verglichen werden. Das Ergebnis ist, dass eine
haushaltsbezogene Gesundheitsintervention Auswirkungen auf das Verhalten von
Eltern und Kindern haben kann. Jedoch sind daflir generationsspezifische
Interventionsmethoden einzusetzen, um jede Altersgruppe ansprechen zu kdnnen
(Dong et al., 2016).

Auch in Kanada wurde eine Studie Uber die Gesundheit von Kindern, die Effekte von
sozialen Beziehungen, gesundheitsbezogener Bewegung und das Einkommen der
Eltern gemacht (Gadermann et al., 2016). Die Daten wurden Uber eine Selbstreport-
Umfrage in drei verschiedenen kanadischen Schulbezirken gesammelt, wobei knapp
Uber 5000 Kinder der 4. Schulstufe getestet wurden. Weiters wurden die sozialen
Beziehungen zwischen Gleichaltrigen sowie Erwachsenen angeschaut aber auch die
Schlaf- und Ernédhrungsgewohnheiten und die sportlichen Aktivitaten in der Freizeit.
Im Anschluss wurden die Zufriedenheit der Kinder und die Selbstwahrnehmung ihrer
Gesundheit festgestellt. Dabei wurde festgestellt, dass die Beziehungen zwischen

Kindern, ihren Peergroups und den Eltern am starksten sind und daher auch einen
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groBen Einfluss auf die Lebenszufriedenheit haben. Einen minimalen
Zusammenhang gibt es auch zwischen dem Einkommen der Eltern und der
Gesundheit der Kinder, welcher auf vermehrte soziale Kontakte und bessere
Sportmdoglichkeiten zurtick zu fuhren ist (Gadermann et al., 2016).

Eine weitere aktuelle Studie von Budiana, Arif, & Mudjihartono (2017) haben die
Auswirkung von Ausdauer- ,Kraftsport und Bildung in Bezug auf Erndhrung und die
Zufriedenheit von tbergewichtigen Kindern, untersucht. Die Stichprobe fir die Studie
bestand aus 28 Ubergewichtigen Kindern. Die Interventionsgruppe durfte an zwolf
Sporteinheiten teilnehmen, sowie an vier Sitzungen Erndhrungserziehung, bzw.
Bildung. Die Ergebnisse der Studie waren, dass Ubergewichtigkeit eine starke
Auswirkung auf die Lebensqualitdt von Kindern hat. Ein weiteres Ergebnis dieser
Studie war, dass dieses Programm die Ubergewichtigkeit der Kinder minimieren
konnte und die Lebenszufriedenheit dadurch anstieg (Budiana et al., 2017).

Zusammenfassend kann festgestellt werden, dass die Ausbildung der motorischen
Fahigkeiten im Kindesalter eine groRe Rolle in Bezug auf die weitere
bewegungsbezogene Entwicklung von Kindern spielt. Sie sollten bei der
Bewegungsausbildung auf keinen Fall unterschatzt werden, da sie die Grundlage fur
das Erlernen jeder weiteren Bewegung bildet. Eingeteilt in Kraft, Ausdauer,
Koordination, Schnelligkeit, Beweglichkeit und Koordination werden mit diesen
Strukturkomponenten der motorischen Fahigkeiten samtliche motorische
Handlungen mitbeeinflusst. Keine dieser Komponenten sollte bei der
sportmotorischen Ausbildung der Kinder vernachlassigt werden. Vor allem in der
Schule kann ein wertvoller Grundstein fir die Zukunft der Kinder und Jugendlichen
gelegt werden, in dem alle funf dieser Bereiche im Sportunterricht zusammen gefuhrt
werden. Von noch groRerer Bedeutung ist die Schulung dieser motorischen
Fahigkeiten fir angehende Leistungssportlerinnen. Dabei spielt es keine Rolle,
welche Sportart ausgeibt wird, denn Kraft, Ausdauer, Koordination, Beweglichkeit
und Schnelligkeit sind die Voraussetzung fir das Erlernen jeglicher weiteren
Bewegung, jedes neuen Elementes. Um sportliche Bewegungen erlernen, bzw.
verbessern zu kénnen, muissen jedoch gewisse weitere physische Komponenten
erfullt werden. So ist es wichtig, die korperliche Fitness maoglichst hoch zu halten,
wobei die Erndhrung in der Hinsicht keine zu vernachlassigende Rolle spielt. Eine
gesunde und vollwertige Ernahrung ist eine wichtige Voraussetzung um den Kaorper
leistungsféhig zu halten und um sportliche Leistungen abrufen zu kdnnen. Eine grol3e
Rolle spielt dabei die Energiedichte der Nahrung, welche aufgenommen wird.

Besonders wertvoll ist Obst und Gemise, welche eine unvergleichlich hohe
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Nahrstoffdichte haben wie Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente. Gleichzeitig
ist jedoch der Rohfaser und Wasseranteil recht hoch, was das Sattigungsgefiihl des
Korpers positiv beeinflussen kann. Um das ganze Leben mdglichst gesund und fit zu
bleiben, sollte schon im Kindesalter mit einer Ernahrungsbildung begonnen werden.
In dem Alter sind Gewohnheiten noch nicht zu sehr verfestigt und es ist noch Potential
fur Veranderungen da. Aus mehreren Studien geht hervor, dass Kinder auf
Ernahrungsbildung gut ansprechen und diese richtungsweisend fir ihre Zukunft sein

kann.

Es ist daher naheliegend, die Ernahrung des Menschen und dessen motorische
Fahigkeiten in einen Zusammenhang zu stellen und nicht streng voneinander zu
trennen. Schliellich kann man dem Kérper nur dann Leistungen abverlangen, wenn
man auf ihn achtet, ihn gesund erhéalt und ihm die Nahrstoffe zufiihrt, welche fir eine

muskulare und nervale Aktivitat notwendig sind.

4 Methodik

Die Arbeit gliedert sich in einen theoretischen und einen empirischen Teil. Fir den
theoretischen Teil wird in der aktuellen Literatur nach den relevanten Themen gesucht
und recherchiert. Die Inhalte werden hermeneutisch aufbereitet und in den
Zusammenhang gestellt. Im Anschluss folgt der empirische Teil, welcher sich
einerseits aus der Uberpriifung der motorischen Fahigkeiten, mit Hilfe des Deutschen
Motorik Tests (DMT), und andererseits aus dem Fragebogen tber den Konsums von
Obst und Gemiise zusammensetzt. Anhand dieser Tests und des Fragebogens sollen
die oben gestellten Fragen beantwortet werden. Die Testverfahren fir den Deutschen
Motorik Test wurden von Bos & Schlenker (2009) erstellt. Da sich die Uberpriifung
motorischer Fahigkeiten in der Vergangenheit als relativ anspruchsvoll erwiesen hat,
wird bewusst auf eine mehrfach erprobte und wissenschaftlich aussagekraftige
Testmethode zurltickgegriffen. Es werden 47 Schiilerinnen der siebten Schulstufe an
einem Linzer Gymnasium getestet. Der Kontakt wurde Uber den Landesschulrat
Oberosterreich zu verschiedenen Schulen in Linz hergestellt. Um die Testung
praktisch durchfiihren zu kénnen, wurde in jeder Klasse eine Einheit von Bewegung
und Sport vorgesehen. Mit Hilfe freiwilliger Studentinnen konnten die Testungen der
Schilerlnnen durchgefiihrt werden. Die Studentinnen bekamen im Vorfeld eine
Einschulung in den Deutschen Motorik Test, um die Richtigkeit der Ergebnisse
sicherstellen zu konnen. Die Fragebogen fur die Ernahrungserhebung zum Konsum
von Obst und Gemise konnten in einer Unterrichtsstunde von 51 Schilerinnen des

Hamerling Gymnasiums ausgefullt werden. Bei der Auswertung der Fragen mussten
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im Nachhinein einige Adaptionen getroffen werden. So wurde bei der Frage, welches
das Lieblingsobst der Probandinnen ist, eine flinfte Kategorie fir Beeren eingefigt.
Da vier Schilerinnen beim DMT nicht teilgenommen haben, wurden deren Daten nur
im Ern&hrungsprofil festgehalten. Das N variiert deshalb je nach Teilnahme bei der
jeweiligen Testung. Die erhobenen Daten werden in Folge mit dem Programm SPSS
ausgewertet und im Anschluss interpretiert. Zur Erhebung des Signifikanzwertes
wurde der Pearson-Korrelationstest angewendet. Aufgrund einer Stichprobe von N
groRer 30 wird die Voraussetzung einer Normalverteilung angenommen und ein

Signifikanzwert von 0,05 angewendet.
Zielsetzung und vorlaufige Fragestellung

Ausgehend von dieser Fragestellung, ob der Konsum von Obst und Gemise einen
Einfluss auf die motorischen Fahigkeiten bei Kindern hat, macht sich diese
Diplomarbeit das Ziel, die vorangegangene Fragestellung zu Uberprufen. Daher
werden die Ergebnisse zweier Fragebogenauswertungen gegeniiber gestellt und
nach einem Zusammenhang gesucht. Diese Fragbdgen wurden von 53 Schilerinnen
des BRG Linz Hamerling beantwortet. Aufgrund der Ergebnisse bei der Auswertung
werden Schlussfolgerungen zu diesem Thema gezogen.

Hauptforschungsfrage

Inwiefern gibt es einen Zusammenhang zwischen dem Konsum von Obst und

Gemiuse und den motorischen Fahigkeiten von Kindern zwischen 12 und 13 Jahren?
Hypothese

Es besteht ein positiver Zusammenhang zwischen dem Ernahrungsverhalten und der

sportmotorischen Fahigkeiten bei Kindern im Alter von 12-13 Jahren.

5 Theorie

Motorik

Der Begriff Motorik wird von Baur, Klenk, & Alfermann (2009) als Steuerung und
Kontrolle von Haltung und Bewegung verstanden. Darunter sind auch sensorische,

perzeptive, kognitive und motivationale Vorgénge mit inbegriffen (Wagner, 2011).

In der Literatur findet man jedoch weitere unterschiedliche Bedeutungen des Begriffes
Motorik. Dies reicht von der lediglichen Bezeichnung neurophysiologischer Aspekte
der Bewegung bis hin zum Synonym fur den Begriff Bewegung (Weil3, Voglsinger, &
Stuppacher, 2016). Laut Weil3, Voglsinger, & Stuppacher (2016) wird Motorik als

15



physische und psychosoziale Struktur aber auch als Prozess verstanden, welche eine
direkte Bedeutung fir die Kontrolle und Steuerung der menschlichen Bewegungen
und der Korperhaltung hat. Der physische Anteil betrifft hierbei anatomische
Strukturen wie zum Beispiel das Muskel und Skelettsystem oder physiologische bzw.
chemische Vorgange. Im psychosozialen Anteil sind Bewusstseinsprozesse,
Bewegungsempfindungen, Handlungsplanung, Konzentration ebenso enthalten wie
Emotion und Motivation. All diese Geflhlslagen sind fur die Ausfiihrung von

Bewegungen bedeutend.

Motorisches Lernen

Eine Definition fiir motorisches Lernen gibt es von Utley & Astill (2008). Gemal3 deren
Motorikverstandnis bedeutet es eine dauerhafte Ver&nderung individueller
Bewegungsvoraussetzungen durch gemachte Erfahrungen. Das motorische Lernen
ist aber nicht nur von individuellen Voraussetzungen abhéngig, auch die Genetik und
andere biologische Voraussetzungen spielen dabei eine grof3e Rolle. Motorische
Lernprozesse konnen nur dann ganz verstanden werden, wenn man den
Zusammenhang der Umwelt mit den soziokulturellen Bedingungen sieht und
beachtet. Wichtige Komponenten des motorischen Lernens sind Attraktivitat,
Schwierigkeit, Risiko bzw. die Eigenschaften der physischen Umwelt (Utley & Astill,
2008).

Die Aneignung von vielen unterschiedlichen Bewegungsmustern ist flr den
Entwicklungsprozess der Kinder und das Erlernen neuer motorischer Fertigkeiten
sehr wichtig. Dabei sind die allgemeinen Kennzeichen des Lernens nicht zu
vernachlassigen. Dies hat zu bedeuten, dass das motorische Lernen nicht von
Lebensphasen abhéngig ist und die Ergebnisse sowie Outputs reversibel sein
kénnen. Grundsatzlich ist zu erkennen, dass das motorische Lernen eine gewisse
Sonderstellung in Bezug auf den Lernprozess hat, da korperliche Ausdrucksweisen
und Bewegungsfertigkeiten kaum vergessen werden. Wird einmal ein
Bewegungsablauf beherrscht, wie beispielsweise das Rad fahren oder Schwimmen,
so wird dieser in der Regel auch nicht mehr vergessen. Bei Personen, welche einen
kompletten Gedachtnisverlust erlitten hatten, konnten bereits erworbene
Bewegungserfahrungen im Sport wieder aktiviert und durchgefuhrt werden. Das
funktionierte sogar, obwohl sich diese Personen nicht mehr daran erinnern konnten,
diese Bewegung jemals erlernt zu haben. Ein ahnliches Beispiel gibt es in der Musik.
Hier konnten Menschen ihre musikalischen Fertigkeiten abrufen und ein Instrument

spielen, obwohl sie nicht mehr in der Lage waren, Noten zu lesen (Weil et al., 2016).
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Die bis heute eingefiihrten Begriffe und das Verstandnis von Koérper und Bewegung
veranschaulichen, dass das Lernen und der Kdrper sich in einem sehr komplexen
Verhaltnis zueinander befinden und ein vielschichtiges Thema sind (Weil3 et al.,
2016).

Grundlagen motorische Fahigkeiten

Die Leistungsfahigkeit des menschlichen Kérpers ist einerseits schwer abzuschétzen,
andererseits gibt es unterschiedliche Mdglichkeiten, diese einzuteilen und zu messen.
In der Fachliteratur gibt es viele unterschiedliche Termini, welche aber in
wissenschaftlichen Artikeln oft synonym verwendet oder sogar vertauscht werden. Da
es eine groRRe Differenzierungsmaglichkeit gibt und diese je nach Autorln voneinander
unterschieden werden, werden im Vorhinein einige Begrifflichkeiten erklart. Die
nachfolgenden Definitionen lehnen sich an die Deklarierung von Bos (2001) an, da er
an der Erstellung des Deutschen Motorik Tests beteiligt war. Aus diesem Grund wird

in dieser Arbeit seinen Deklarierungen gefolgt.

Laut Bos & Mechling (1983) werden motorische Fahigkeiten in Kraft, Ausdauer und
Koordination eingeteilt. Weiters gehdren auch Beweglichkeit und Schnelligkeit zu den
motorischen Fahigkeiten. Auf den folgenden Seiten wird auf diese Teilbereiche ndher
eingegangen und die Begriffe erlautert.

Der Begriff ,,Motorische Fahigkeiten”

Wie bereits oben erwéhnt, wird fur die Auswertung dieser wissenschaftlichen Arbeit
der Deutschen Motorik Test (DMT) verwendet. Dieser ist eine Moglichkeit um
motorische Fahigkeiten bei Kindern und Jugendlichen zu testen und zu Uberpriifen.
Er wurde von der deutschen Vereinigung flir Sportwissenschaft unter der Leitung von
Dr. Klaus Bos erarbeitet. Deshalb wird in dieser Arbeit mit den Begrifflichkeiten von

Bds und seinen Zuordnungen gearbeitet.

Laut Bos (2001) wird unter motorischen Fahigkeiten ,Die Gesamtheit der Strukturen
und Funktionen, die fiir den Erwerb und das Zustandekommen von sportbezogenen
Bewegungshandlungen verantwortlich sind“ verstanden. Motorische Fahigkeiten sind
zwar nicht direkt beobachtbar, jedoch gelten sie als leistungsdeterminierend. Daher
werden motorische Fahigkeiten von Bés (1987) auch als ,Strukturkomponenten und

Voraussetzungen von Bewegungshandlungen® angesehen.
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Kraft

Kraft ist eine Muskeltatigkeit, welche notwendig ist um die meisten Bewegungen
durchfiihren zu kénnen. Dabei wird in der menschlichen Zelle chemische Energie in
mechanische Umgewandelt. Die Kraftanteile bei verschiedenen
Bewegungsleistungen lassen sich jedoch intra- und interindividuell unterscheiden
(Bds & Mechling, 1983). Um den Begriff Kraft definieren und einteilen zu kénnen, ist
es von Vorteil, auf die Arten von Kraft einzugehen. Grundséatzlich ist festzustellen,
dass die Kraft und ihre unterschiedlichen Manifestationsarten immer unter dem
Aspekt der allgemeinen und speziellen Kraft betrachtet werden kdnnen. Dabei
versteht man unter der allgemeinen Kraft jene Kraft, welche als sportartunabhéangige
Kraft aller im Kdper angesiedelter Muskelgruppen wirkt. Im Gegensatz dazu versteht
man unter der speziellen Kraft, eine Kraft, welche fiir eine bestimmte Sportart relevant
sind so wie die Muskelgruppen und deren Zusammenspiel, welche an dieser

bestimmten Bewegung beteiligt sind.

Die drei Hauptformen der Kraft sind Maximalkraft, Schnellkraft und Kraftausdauer.
Diese Kategorien lassen sicher wiederum in mehrere Untergruppen unterteilen und
treten nie in Reinform, sondern in Kombination bzw. in einer Mischform auf (Weineck,
2004).

5.5.1 Maximalkraft

Die Maximalkraft stellt jene Kraft dar, welche vom menschlichen Nerv-Muskel-System
bei willkirlicher und maximaler Kontraktion ausgelbt werden kann. Dieses
Kraftpotential kann nur noch von der so genannten Absolutkraft Gbertroffen werden,
welche die Summe der Maximalkraft und aller Kraftreserven unter besonderen
Bedingungen darstellt. Solche Bedingungen sind beispielsweise Todesangst oder
Hypnose. Die Differenz zwischen Absolutkraft und Maximalkraft wird als Kraftdefizit

bezeichnet und kann je nach Trainingszustand zwischen 10 % und 30 % betragen.

Die Maximalkraft wir zusatzlich in die statische und dynamische Maximalkraft
unterteilt. (Weineck, 2004)

Laut Frey (1977, zit. n. Weineck 2004, S. 238) ist die statische Maximalkraft die
hochste aller Krafte, welche das Nerv-Muskel-System willkirlich gegen einen
unuberwindbaren Widerstand aktivieren kann. Die dynamische Maximalkraft ist im
Gegensatz dazu die hochste Kraft, die das Nerv-Muskel-System bei willkirlicher

Kontraktion wahrend eines Bewegungsablaufes realisieren kann.
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55.2

5.5.3

Grundsatzlich ist die Maximalkraft von den drei folgenden Komponenten abhangig:
vom physiologischen Muskelquerschnitt, von der intermuskuléaren Koordination und
zuletzt von der intramuskularen Koordination (Weineck, 2004). Zur Entwicklung der
Maximalkraft werden energiereiche Phosphate wie Adenosintriphosphat und
Kreatinphosphat bendtigt. Diese Energiespeicher werden aus dem Grund verwendet,
da sich diese Kraftentwicklung oft in Sekundenbruchteilen abspielen muss.

Schnellkraft

Laut Weineck (2004) ist die Schnellkraft die Fahigkeit des Nerv-Muskelsystems, Teile
des Korpers wie zum Beispiel Arme und Beine oder auch Gegensténde (Balle,
Kugeln, usw.) mit der maximalen Geschwindigkeit zu bewegen. Diese Bewegungen
werden bei Sportlerinnen als Programm im Zentralnervensystem abgespeichert. Wird
eine Bewegung ausgefiuhrt, so lauft dieses automatisierte Programm ab, das durch

Training beeinflusst werden kann.

Auch die Schnellkraft ist nochmal zu unterteilen in Startkraft und Explosivkraft. Unter
Startkraft wird die Fahigkeit verstanden, zu Beginn einer muskuldren Anspannung
einen mdglichst hohen Kraftanstiegsverlauf zu erreichen. Dies Kraft ist vor allem bei
Sportarten, welche hohe Anfangsgeschwindigkeiten erfordern, wie zum Beispiel
(Boxen, Fechten) besonders von Vorteil (Weineck, 2004). Bei der Explosivkraft geht
es darum, einen maoglichst steilen Kraftanstiegsverlauf zu haben. Das heil3t, es steht
der Kraftzuwachs pro Zeiteinheit im Mittelpunkt. Abhangig ist die Explosivkraft von
der Kontraktionsgeschwindigkeit der Muskelfasern, der Zahl der kontrahierten
Einheiten und deren Kontraktionskraft (Weineck, 2004).

Kraftausdauer

Laut Harre ist Kraftausdauer (1976; zit. n. Weineck, 2004, S.242) die
Widerstandsfahigkeit des Organismus gegen Ermidung bei lang andauernder
Kraftleistungen. Kriterien dafur sind die Reizstarke und der Reizumfang (d.h. die
Summe der Wiederholungen). Nach bereits 20 % der Kraftkontraktion passiert eine
arterielle Behinderung der Blutversorgung. Bei 50 % der Maximalkraft kommt es zu
einem volligen Verschluss der Gefal3e. Aus diesem Grund weist die Kraftausdauer in
Abhangigkeit der Intensitat je nachdem mehr aerobe, anaerobe bzw. gemischte
Stoffwechselanteile auf (Hollmann & Hettinger, 2000). Eine Sonderform der
Kraftausdauer ist die Schnellkraftausdauer. In Sportarten, in welchen schnelle und
kraftige Extremitdten- oder Rumpfbewegungen die Leistung bestimmen, ist die
Schnellkraftausdauer besonders von Bedeutung. Darunter werden wiederum

Sportarten wie Boxen, Eiskunstlauf oder Sportspiele verstanden. Die Leistung der
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Schnellkraftausdauer ist maR3geblich von der schnellen Erholungsfahigkeit der

beteiligten Muskulatur abhangig (Weineck, 2004).
Kraft im Kindes- und Jugendalter

Wie bereits oben erwdhnt, kommt Kraft bei den unterschiedlichen Alltagsaktivitaten
oder Sportarten nie in Reinform vor, sondern immer in Kombination unterschiedlicher
Kraftarten. Um eine maglichst vielfaltige korperliche Auspragung in einer Sportart zu
erreichen, kommt dem Krafttraining in fast allen Sportarten eine grof3e Bedeutung zu.
Es gibt jedoch auch kontroverse Ansichten in Bezug auf das Thema Kraftsport im
schulischen Bereich bzw. im Jugendalter. Aufgrund der vielen sitzenden Tatigkeiten
im Alltag von Kindern werden bereits bei 70% der Kinder im zweiten Schuljahr
Haltungsschwachen diagnostiziert. Dabei beziehen sich die Kraftdefizite
hauptsachlich auf die Muskulatur des Rumpfes und der Extremitaten. Auch die
Leistungsfahigkeit der Kinder in den Bereichen Muskelkraft, Schnelligkeit und
allgemeine Ausdauer wird laut Wasmund-Bodenstedt (1985, zit. n. Weineck, 2010, S.
374) immer weniger, sowie die Anzahl der Ubergewichtigen Kinder immer mehr. Trotz

allem, wird das Thema Krafttraining bei Kindern mit grof3er Skepsis betrachtet.

Grundsatzlich ist aber zu sagen, dass gerade wegen dieses alarmierenden Befundes
ein prophylaktisches und gezieltes Krafttraining vor allem zur Verbesserung der
Haltung und sportlichen Leistungsféahigkeit unbedingt durchgefiihrt werden soll. Dabei
ist auf ein gezieltes kindgerechtes und altersgeméRes Krafttraining zu achten
(Weineck, 2010).

Wahrend der Wachstumsschibe von Kindern reagiert der Bewegungsapparat
besonders sensibel auf Trainingsreize. Man nennt diese Phasen ,sensitive Phasen®.
Diesen so genannten ,sensitiven Phasen® sollten von Trainern bzw. Lehrern so gut
wie moglich fur Trainingsreize ausgenitzt werden. Dabei geht es nicht nur um
momentane Leistungsoptimierung, sondern auch um die die Verbesserung der

allgemeinen Grundlagen.

Parallel zum gesteigerten Kraftniveau der Kinder, kommt es in allen Sportarten zu
einer Verbesserung des Bewegungsverhaltens, da durch die dazu gewonnene Kraft
die Bewegungen dynamischer, flieRender und préziser ausgefiihrt werden kdénnen.
Daraus kann man schliel3en, dass sich somit eine vielschichtige Steigerung der
allgemeinen sportlichen Leistungsfahigkeit entwickelt. Werden im Kindertraining nur
sportartspezifische Belastungsformen gewahlt, kommt es zu einer einseitigen
Belastung der Muskulatur. Damit kann es bereits im Kindesalter zur Ausbildung von

muskularen Dysbalancen kommen. Diese Dysbalancen kénnen in der spéateren
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Entwicklung die Leistungssteigerung behindern und zu Verletzungen fithren (Medler,
1990, zit. n. Weineck, 2004, S. 375). Laut Weineck (2004) erreichen viele Kinder ihre
optimale Leistungsfahigkeit nicht, weil die Entwicklungsreize wahrend der

Wachstumsphasen unzureichend, bzw. zu einseitig waren.
6 Ausdauer

Laut Weineck (2010) wird Ausdauer wie folgt definiert:

Unter Ausdauer wird allgemein die psychophysische
Ermidungswiderstandsfahigkeit des Sportlers verstanden. Dabei
beinhaltet die psychische Ausdauer die Fahigkeit des Sportlers,
einem Reiz, der zum Abbruch einer Belastung auffordert, méglichst
lange widerstehen zu konnen, die physische Ausdauer die
Ermidungswiderstandsfahigkeit des gesamten Organismus bzw.
einzelner Teilsysteme.

Hollmann und Hettinger (2000) treffen eine weitere Unterteilung der allgemeinen

Ausdauer in eine allgemeine aerobe und allgemeine anaerobe Ausdauer.
Allgemeine aerobe Ausdauer

Unter der allgemeinen aeroben Ausdauer werden aerobe Ausdauerleistungen mittels
dynamischen Einsatz von mindestens einem Sechstel der gesamten
Skelettmuskulatur verstanden (Hollmann & Hettinger, 2000). Das ist in etwa die
gesamte Muskulatur eines Beines. Die Leistungsfahigkeit ist dabei von der Kapazitat
des Herz-Kreislauf-, Atmungs- und Stoffwechselsystems abhéngig, sowie von der
Bewegungsqualitat. Die allgemeine aerobe Ausdauer, kann nochmals, je nach Dauer

der Beanspruchung in drei Untergruppen eingeteilt werden:
1. Allgemeine aerobe Kurzzeitausdauer
2 Allgemeine aerobe Mittelzeitausdauer
3. Allgemeine aerobe Langzeitausdauer

6.1.1  Allgemeine aerobe Kurzzeitausdauer

Diese Form der Ausdauer beinhaltet eine kdrperliche Beanspruchung mit einer Dauer
von 3-10 Minuten. Das ware beispielsweise ein Dauerlauf von zirka 3000 Meter
(Hollmann & Hettinger, 2000).
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6.1.2  Allgemeine aerobe Mittelzeitausdauer

Diese Form der Ausdauer hat eine Beanspruchungszeit der Muskulatur von 10 bis 30
min, das ware zum Beispiel ein 10000 m Lauf. Hierbei sind die anaeroben
Stoffwechselanteile wesentlich geringer, als bei der Kurzzeitausdauer. Die Form der
Beanspruchung ist zu lange, als dass der Wert der maximalen Sauerstoffaufnahme
pro Minute noch erreicht werden kdnnte. Bei der Mittelzeitausdauer beginnt bereits
die aerob-anaerobe Schwelle eine Rolle zu spielen. Sogar die weltbesten Athleten
sind nicht in der Lage, eine Beanspruchung auf aerobe Mittelzeitausdauer tUber die
gesamte Zeitspanne (zwischen 10-30 min) mit 100 % ihrer aeroben Kapazitat zu
absolvieren. Auf Grund des hohen Lactatspiegels im Blut und Gewebe und des
dadurch gesunken pH-Wertes, werden die Athleten gezwungen, die
Belastungsintensitat zu reduzieren bzw. abzubrechen. Wissenswert ist jedoch, dass
ein Weltklassesportler wahrend einer Ausdauerbeanspruchung von etwa 30 min 95
% seiner maximalen Sauerstoffaufnahme einsetzen kann (Hollmann & Hettinger,
2000).

6.1.3  Allgemein aerobe Langzeitausdauer

Diese Form der Ausdauer ist eine kontinuierliche Beanspruchung von mehr als 30
min Dauer. Ein Beispiel hierfur ist ein Marathonlauf. Hierbei tritt nun neben der
kardiopulmonalen Kapazitdt und der aerob-anaeroben Schwelle ein weiterer
begrenzender Faktor auf, ndmlich die GréRRe der Kohlenhydratdepots. Da die Dauer
der hochintensiven allgemeinen aeroben Ausdauer sehr lang ist, reduzieren sich die
Glykogendepots, was zu einem Abbruch der Belastung fuhren kann. Leistungsfahige
Personen kdnnen es schaffen, eine Stunde lang mit ungeféahr 50 % ihrer maximalen
Sauerstoffaufnahme eine Beanspruchung auf der allgemeinen aeroben
Langzeitausdauer zu halten. Weltklasseausdauersportler kénnen wiederum fir
mindestens eine Stunde 85-90 % ihrer maximalen Sauerstoffaufnahme durchhalten
(Weineck, 2004).

Ausdauer im Kindes- und Jugendalter

Im oberen Teil wurde kurz die Ausdauer im Allgemeinen angeschnitten. Da es sich
hierbei um eine sehr spezifische Form der Beanspruchung handelt, wird in dieser
Arbeit nicht weiter darauf eingegangen. Im Gegensatz dazu wird die Ausdauer in
Bezug auf den schulischen und kindlichen Kontext naher beleuchtet. Es wird auf die
speziellen physiologischen Aspekte des Ausdauertrainings im Kindesalter und auf die

Konsequenzen, welche sich daraus ergeben, eingegangen.
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Prinzipiell ist festzustellen, dass Kinder und Jugendliche dieselben
Adaptionserscheinungen in Bezug auf Ausdauerbelastungen zeigen, wie
Erwachsene. Dabei steigern sich nicht nur die morphologischen und
kardiopulmonalen Leistungen, sondern auch physiologische Parameter, wie
beispielsweise die ,anaerobe Schwelle* (lig/Kdéhler, 1977; zit. n. Weineck, 2004, S.
213).

Das bedeutet, dass jene Organe und Organsysteme, welche an der
Aufrechterhaltung der Leistung beteiligt sind, strukturell und funktionell angepasst
werden. Laut Gauss (zit. n. Weineck, 1990a, S. 279) entwickelt sich das kindliche
Herz bzw. der Herzmuskel im Laufe der Entwicklung harmonisch. Dabei bleibt die
Zahl der Herzmuskelfasern gleich, jedoch werden die einzelnen Fasern dicker und
langer. Je mehr die Herzmuskelfaserlange zunimmt, umso geringer wird die
Herzfrequenz. Im Zusammenhang mit dieser Hypertrophie, werden auch der
Herzinnenraum und das Schlagvolumen groler. Durch diese
Anpassungserscheinungen wird die kindliche Herzarbeit zunehmend effektiver und
O0konomischer (Weineck, 2004).

Aufgrund der auBergewohnlichen Zunahme des Herzschlagvolumens im
Schulkindalter, sinkt parallel dazu die Ruhefrequenz kontinuierlich ab. Diese
Veranderungen zu Gunsten der Ausdauerleistungsféahigkeit, werden maf3geblich
durch die Zunahme des absoluten Herzgewichtes und durch die
HerzhohlenvergrofRerung beeinflusst. Unterschiede dieser Ausprdgungen koénnen
zwischen ausdauertrainierten und untrainierten Kindern festgestellt werden.
Trotzdem ist anzumerken, dass die Ausdauerleistungsféahigkeit nicht nur vom
Trainingszustand, sondern genauso von der biologischen Entwicklung der Kinder und
Jugendlichen abhangig ist (Weineck, 2004).
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Anhand der Abbildung 1 ist zu erkennen, dass die absolute maximale
Sauerstoffaufnahme bei Kindern und Jugendlichen mit zunehmendem Alter und der
Kdrpergrole steigt.

Viele Untersuchungen bestatigen, dass Kinder daher hervorragend fir aerobe
Ausdauerbelastungen geeignet sind. und dies nicht nur aus kardiopulmonaler Sicht,
sondern auch Metabolischer (betrifft den Stoffwechsel). Um ein Training dem Alter
entsprechend zu gestalten, ist laut Klimt et al (1973) eine Ausdauertbung mittlerer

Intensitat mit hauptsachlich aeroben Aspekten einer anaeroben Ubung vorzuziehen.

Die anaerobe Kapazitat ist bei Kindern und Jugendlichen gegentber der von
Erwachsenen deutlich eingeschrankt. Diese verbessert sich jedoch mit
zunehmendem Alter. Aus diesem Grund sollte bei der Durchfiihrung eines
Ausdauertrainings im Kindes- und Jugendalter die geringe anaerobe Kapazitat
bertcksichtigt werden und dementsprechende Trainingsmethoden gewahlt werden.
Dabei sollte sich die Dauer und Intensitdt der Belastung an altersphysiologische
Gegebenheiten anpassen. Fir die Praxis heif3t das, dass aerobe Belastungen von
geringer bis mittlerer Intensitat (Jogging-Tempo) bzw. alaktazide Belastungen kurzer

Dauer (bis zu funf Sekunden, 20-30 Meter) gewahlt werden. Trotzdem sollte im
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Training nicht vernachlassigt werden, dass die anaerobe Ausdauerleistungsfahigkeit
durch aerobe Komponenten des Ausdauertrainings verbessert werden kénnen
(Weineck, 2004).

7 Schnelligkeit

Die Schnelligkeit ist eine weitere sehr komplexe motorische Fahigkeit, weshalb es
mehrere unterschiedliche Definitionen gibt, welche nun gegeniber gestellt werden.

Eine eher allgemeine Definition ist die Folgende von Schnabel und Thiel3 (1993):

Schnelligkeit ist eine motorische Hauptbeanspruchungsform, die wie die
Beweglichkeit sowohl eine Zuteilung zu den konditionellen Fahigkeiten wie Ausdauer
und Kraft, als auch zu den koordinativen Fahigkeiten zulasst (zit. n. Weineck; 2007,
S. 609).

Laut Schnabel et al (2008) wird Schnelligkeit etwas detaillierter folgendermaRlen

definiert:
Koordinativ-konditionell ~determinierte Leistungsvoraussetzung;
Fahigkeit, um in klrzester Zeit auf Reize zu reagieren bzw.
Informationen zu verarbeiten sowie Bewegungen oder motorische
Handlungen unter erleichterten und/oder sportartspezifischen
Bedingungen unter Zeitdruck ausflihren zu kénnen, wobei durch
eine sehr kurze Belastungsdauer eine Leistungslimitierung durch
Ermidung ausgeschlossen werden soll.
Schnelligkeit wird weiters aufgrund seiner komplizierten Struktur in verschiedene
Schnelligkeitsbegriffe differenziert. Es gibt mittlerweile mehrere
Systematisierungsversuche, eine der ersten ist von Platonov (1987). Er teilte die

Schnelligkeit in die elementare und in die komplexe Schnelligkeit, welche hier

erlautert werden.
Elementare Schnelligkeit

Unter der elementaren  Schnelligkeit werden die  Reaktions- und
Koordinationsschnelligkeit und die Schnelligkeit einer einzelnen Bewegung bei
unbedeutenden Widerstdnden verstanden. Dabei setzt sich die elementare

Schnelligkeit aus anlagebedingten psychophysischen Voraussetzungen zusammen.
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Sie wird dabei nochmals in Reaktions- und Koordinationsschnelligkeit gegliedert
(Weineck, 2004).

7.2 Komplexe Schnelligkeit

Diese Form der Schnelligkeit gibt es immer nur in Kombination mit anderen
Leistungsvoraussetzungen wie Handlungs- und Bewegungsleistungen, welche in
einer sehr kurzen Zeit passieren. Dabei wird die Handlungsschnelligkeit von der
Bewegungschnelligkeit unterschieden. Diese werden je nach Bewegungsform in
azyklische und zyklische Bewegungsschnelligkeiten eingeteilt (Grosser & Renner,
2007).

7.3 Grundlagen der Schnelligkeit

Beim sportlichen Training des Koérpers werden spezifische Anforderungen an die
Funktionssysteme des Organismus gestellt. Trotz der Spezifitit werden diese
Anforderungen immer im Gesamten bendétigt. Das bedeutet, dass es kein
,biologisches System® im Kdrper flr Schnelligkeit gibt. Die elementare und auch
komplexe Schnelligkeit werden durch einen Vielzahl von funktionellen Anforderungen
bestimmt, welche in Abbildung 2 ersichtlich sind (Schnabel, Harre, & Krug, 2008).

Antell der FT-Faserflache

Kreatinphosphat/Dauer der ATP-Resynthese

Energieumsatz pro Zeit

Kontraktionszeit/\Verklrzungsgeschwincigkeit
muskularer-

energetischer
ElastizitatDehnbarkeit  Muskelfaserlange Muskeltemperatur (konditionelier)

Aspekt
L neurosmuskulat teuerunc nsomotorsche R lun nervaler-
eurosmuskulate Steuverung  sensomotonsche Regelung infocrrationeller
Regelung der intra- und intermuskuldren Koordination (koordinativer)
(Fasertyprekrutierung, Synchrinisation, Erregung Aspekl

und Hemmung)

Dauar der biologischen Prozesse

Nervenleitgeschwindigkeit
Vor-/Reflexinnervation
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Bewegungen, welche schnell und vor allem prézise ausgefihrt werden, sind
programmgesteuert, d.h. im Gehirn bereits vorprogrammiert. Durch richtige Methoden
des Trainings, kdnnen Adaptionen einerseits auf nervaler und andererseits auf
muskularer Ebene ausgeltst werden. Die wichtigsten Voraussetzungen auf der
nervalen Ebene, sind eine hohe Leitgeschwindigkeit der Reize bzw. Informationen
und die Erregbarkeit bei der Regelung zentralnervaler und neuromuskulérer Prozesse
(Schnabel, Harre, & Krug, 2008). Fur den muskuléaren Aspekt, spielt ein hoher Anteil
an ,Fast Twitch-Fasern® eine Rolle. Weiters ist eine gute Dehnbarkeit, Elastizitat und
Anspannungs- Entspannungsfahigkeit der Muskulatur erforderlich. Der energetische
Aspekt wird durch hohe Kreatinphosphatressourcen fir die Adenosintriphosphat-
Resynthese erflllt (Schnabel, Harre, & Krug, 2008).

Die Grenzen der elementaren Schnelligkeit und deren Ausbildung entstehen

Abbildung 1 Voraussetzungen, die  hauptsachlich durch zentralnervale und neuromuskuléare Steuer- und
das Miveau der SchnellighetsfEhighiet . . . .

wesentlich  bestimmen  (Schnabel, Regelmechanismen. Auch die sensorische und motorische

Harre & Krug, 2008) . .. . . . - .

Nervenleitgeschwindigkeit, Reflexzeiten, synaptische Ubertragungszeiten

sowie der prozentuelle Anteil der schnell kontrahierenden Fast Twitch-

Fasern gehoren zu den strukturell und anlagebedingten Voraussetzungen

(Wittekopf, Bauersfeld, Behrend und Kroppe, 1991; zit. n. Schnabel et al., 2008, S.

170)

Nach dem momentanen Erkenntnisstand, sind diese Faktoren epigenetisch. Da sich
diese Voraussetzungen recht friih verfestigen, ist die elementare Schnelligkeit bei
hochtrainierten Sportlern nur noch schwer trainierbar. Optimieren kann man diese
Strukturen besonders Uber die Verbesserung im Zusammenspiel der nervalen und
muskuldaren Koordination. Um die komplexe Schnelligkeit zu verbessern, wird ein
hohes Niveau der elementaren Schnelligkeit voraus gesetzt (Brzank & Pieper, 1987).
Beispiele fiur die Verbesserung der Schnelligkeit von Einfachreaktionen sind ein Start
nach einem akustischen Signal (zum Beispiel im Rudern, in leichtathletischen
Laufdisziplinen, im Schwimmen) oder nach einem optischen Signal wie im

Motorrennsport (Schnabel, Harre, & Krug, 2008).

Schnelligkeit im Kindes- und Jugendalter

Laut Lehmann (1993) entstehen Bewegungsprogramme durch den motorischen
Lernprozess in allen méglichen Formen. Die Erarbeitung eines Programmes fur neue

Bewegungen erfolgt vereinfacht dargestellt auf der obersten Ebene des zentralen
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Nervensystems, der Grof3hirnrinde. Zu allererst wird die neue Bewegung in
Teilphasen langsam durchgefiihrt. Durch standige Kontrolle und Verbesserung der
Ausfuihrung (zum Beispiel verbal durch den Ubungsleiter, optisch durch den Sportler
selbst) kann das Bewegungsprogramm verbessert werden. Wird die Qualitat der
Bewegung besser, kann diese mit der Zeit auch schneller ausgefuhrt werden. Mit
dieser Okonomisierung kann eine Kopie des Programms in tiefere Abschnitte des
zentralnervalen Systems, wie dem Kleinhirn und tiefer, abgelegt werden. Bei
Bewegungen, die besonders schnell durchgefiihrt werden, muss aufgrund der
geringen Zeitspanne auf diese Bewegungsmuster zurlickgegriffen werden. In diesen
abgespeicherten Bewegungsprogrammen ist unter anderem fixiert, welche
Muskulatur in welcher Zeit wahrend einer Bewegung aktiv wird. Aufgrund dieses
Musters werden die Muskeln aktiviert (Kontraktion) oder gehemmt (Erschlaffung).
Durch Uben kénnen diese Programme gefestigt und verbessert werden und ist somit
ein Ziel des motorischen Lernprozesses (Lehmann, 1993; zit. n. Weineck, 2004, S.
467).

Bei Kindern im vierten Lebensjahr ist in der Entwicklung des Laufens bei nur 30 %
aller Kinder eine gute Arm- Beinkoordination festzustellen. Mit funf Jahren, steigert
sich die Koordinationsfahigkeit auf 70-75 % und im sechsten Lebensjahr sind bereits
90 % der Koordinationsfahigkeit erreicht. Aus diesem Grund ist es ersichtlich, dass
ein vielseitiges Ubungsangebot die Schnelligkeit positiv beeinflussen kann und damit
die koordinativen Grundlagen fir das weitere Leben gelegt werden (Meinel &
Schnabel, 1977).

Kinder kdnnen im Vorschulalter bereits Frequenzen und Kontaktzeiten im Lauftraining
erreichen, welche denen von Spitzensportlern nahekommen oder zum Teil auch
Ubertreffen. Dies zeigt ein weiteres Mal, dass vor allem die elementare Schnelligkeit
in einer altersgeméaflen und spielerischen Form geschult werden soll (Weineck,
2004).

In den folgenden Zeilen, wird nochmal naher auf die Erscheinungsformen und
morphologischen Bedingungen bei Sechs- bis Funfzehnjahrigen nach Lehmann
(1993, zit. n. Weineck, 2004, S. 468) eingegangen. Dabei werden besonders
altersspezifische Aspekte der Schnelligkeit im ontogenetischen Entwicklungsverlauf

naher betrachtet.

Im Alter zwischen sechs und acht Jahren passiert die endgultige anatomische und
auch funktionelle Reifung der Grof3hirnrinde. Dies flhrt zu einer deutlichen Zunahme

der Fahigkeiten hochfrequente Bewegungen beim Laufen durchfiihren zu kdénnen.
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Teilweise kdnnen Kinder auf derselben Frequenz wie Top-Sprinter die Bewegungen
absolvieren. Ab dem neunten bis zehnten Lebensjahr bis zum 13. Lebensjahr kann
es zu einem Ubergewicht an Erregungsprozessen kommen, im Vergleich zu den
Hemmungsprozessen. Dieses Alter hat sich aber als sehr gunstiges Lernalter
herausgestellt. Neuartige Bewegungen werden relativ schnell erlernt, sind jedoch
instabil gegenuber &ul3eren Einflissen. Bei Zwolf- bis Vierzehnjahrigen Madchen und
Dreizehn- bis Finfzehnjahrigen Burschen passiert die Kompensation des
Erregungstbergewichtes durch eine Verstarkung der Hemmungsprozesse. Durch
diesen Vorgang entsteht ein Gleichgewicht an Erregungs- und Hemmungsprozessen.
Dies stellt gunstigere Bedingungen fir die Entwicklung der Schnelligkeit dar.
Elementare Bewegungsprogramme konnen dadurch beeinflusst werden. Ein
intensives Langenwachstum verandert in diesem Alter aber die Kraft- und
Hebelverhaltnisse nicht proportional. Dies kann zu einer Verschlechterung von
wichtigen und komplexen Leistungsvoraussetzungen filhren. Werden elementare
Bewegungsprogramme haufig monoton wiederholt, kann das zu einer negativen
Beeinflussung kommen. Ab dem 15/16 Lebensjahr bildet sich eine morphologische,
nervale Stabilitdt. Dies kann zu einer Stagnation der Leistung fuhren. Durch
Schnelligkeitsausdauertraining kann dies bis zu einem gewissen Grad verzogert,

jedoch nicht verhindert werden (Weineck, 2004).
8 Beweglichkeit

Allgemein kann man sagen, dass die Beweglichkeit ein relativ eigenstandiges
Merkmal in der sportlichen Leistungsfahigkeit darstellt. Innerhalb motorischer
Hauptbeanspruchungsformen nimmt sie gewissermafien eine Mittelstellung zwischen

konditionellen und koordinativen Fahigkeiten ein (Weineck, 2004).
Definiert wird die Beweglichkeit von Weineck (2004) folgendermalf3en:

,Die Beweglichkeit ist die Fahigkeit und Eigenschaft eines Sportlers, Bewegungen mit
groBer Schwingungsweite selbst oder unter dem unterstitzenden Einfluss auRerer

Krafte in einem oder in mehreren Gelenken ausfiihren zu kénnen.”

Flexibilitat bzw. Biegsamkeit sind gleichzustellende Begriffe, welche mit der
Beweglichkeit gleichzusetzen sind. Gelenkigkeit, welche die Struktur des Gelenkes
betreffen und Dehnungsfahigkeit, in Bezug auf Sehnen, Bander und Kapselapparate,
sollten jedoch als Unterbegriffe und somit Komponenten der Beweglichkeit

verstanden werden (Frey, 1977).
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Arten der Beweglichkeit

Es gibt mehrere Unterscheidungsformen fuir die Beweglichkeit: Es wird zwischen der
allgemeinen und der speziellen Beweglichkeit unterschieden, sowie der aktiven und
passiven Beweglichkeit (Weineck, 2004).

Die allgemeine Beweglichkeit ist dann gemeint, wenn es um die Beweglichkeit in den
groflten Gelenksystemen wie Schulter- und Hiftgelenk oder Wirbelsaule geht und
diese auf einem ausreichenden Niveau entwickelt ist. Da die allgemeine
Beweglichkeit jedoch je nach Anspruchsniveau (Freizeit- oder Hochleistungssport)
verschieden stark ausgepragt ist, handelt es sich hierbei um einen relativen Mal3stab
(Martin, 1983).

Die spezielle Beweglichkeit bezieht sich immer auf ein bestimmtes Gelenk. Um ein
Beispiel zu nennen, braucht ein Hirdenlaufer eine besondere Beweglichkeit im

Huftgelenk.

Von der aktiven Beweglichkeit wird gesprochen, wenn man von der gré3tmaglichen
Bewegungsamplitude in einem Gelenk spricht, welche der Sportler aufgrund der
Kontraktion von Agonisten realisieren kann. Parallel dazu passiert gleichzeitig die
Dehnung der Antagonisten (Weineck, 2004).

Eine passive Beweglichkeit kann nur dann entstehen, wenn durch die Einwirkung
auRerer Krafte groRtmogliche Bewegungsamplituden in einem Gelenk stattfinden.
AuRere Kréfte stellen beispielsweise Partner oder Trainingsgerate dar. Diese Art der
Beweglichkeit kann nur durch die Dehnung, bzw. Entspannungsfahigkeit der
Antagonisten erreicht werden (Harre, 1977). Wichtig ist, festzustellen, dass die

passive Beweglichkeit immer groRer ist, als die aktive Beweglichkeit (Weineck, 2004).

Betrachtet man den Unterschied zwischen der passiven und aktiven Beweglichkeit,
kann festgestellt werden, dass die aktive Beweglichkeit verbessert werden kann.
Diese Differenz wird als Bewegungsreserve bezeichnet und kann durch gezielte
Kraftigung der Agonisten bzw. vermehrte Dehnfahigkeit der Antagonisten erreicht und

verbessert werden (Weineck, 2004).

Die statische Beweglichkeit ist mit dem so genannten Stretching gleichzustellen.
Diese wird durch das Halten einer Dehnungsstellung Gber einen gewissen Zeitraum
erreicht (Weineck, 2004).
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Bedeutung der Beweglichkeit

Laut Harre (1977) ist die Beweglichkeit eine elementare Voraussetzung um eine
qualitativ und quantitativ gute Bewegung ausfuhren zu konnen. Die optimale
Ausbildung der Beweglichkeit, d.h. den Erfordernissen der jeweiligen Sportart
angepasst, wirkt sich positiv auf die Entwicklung der physischen Leistungsfaktoren,

wie Kraft, Schnelligkeit und Technik aus.

Wenn eine hohe Beweglichkeit vorhanden ist, kdnnen Ubungen welche eine groRe
Bewegungsamplitude erfordern, oftmals kraftvoller, schneller, leichter und flieRender
durchgefuhrt werden (Bull & Bull, 1980).

Aus diesem Grund ist das Beweglichkeitstraining ein nicht austauschbarer
Bestandteil in einem Trainingsprozess. Die Vorteile einer optimal, jedoch nicht

maximal entwickelten Beweglichkeit stellen sich wie folgt dar.
8.2.1  Optimierung der qualitativen und quantitativen Bewegungsausfihrung

Eine ausreichend entwickelte Beweglichkeit schafft die notwendigen
Voraussetzungen flr eine asthetische und ausdrucksvolle Ausfuhrung vieler
Ganzkorper und Teilkorperbewegungen. Eine erhdhte Beweglichkeit flhrt zu einer
Optimierung des Bewegungsflusses, sowie der Harmonie des Ausdrucks (Weineck,
2004).

Einen weiteren positiven Einfluss nimmt die Beweglichkeit auf die Optimierung der
koordinativen und technischen Leistungen, sowie auf den motorischen Lernprozess.
Denn oftmals verhindert eine schlecht ausgebildete Beweglichkeit die weitere
koordinativ-technische Entwicklung und fuhrt aus diesem Grund zu einer Stagnation
der Leistung (Weineck, 2004).

8.2.2  Optimierung der konditionellen motorischen Hauptbeanspruchungsformen

Wie bereits angefiihrt wurde, kénnen durch eine erhdhte Beweglichkeit gewisse
Bewegungen kraftiger und schneller ausgefiihrt werden. Dies geschieht, weil der
Beschleunigungsweg durch eine gute Dehnbarkeit verlangert und der Widerstand des
muskularen Gegenspielers verringert werden kann. Auf3erdem werden durch eine
vermehrte Vordehnung reflektorisch mehr Muskelfasern in eine Bewegung
einbezogen, als ohne Vordehnung. Allgemein kann man sagen, dass Muskeln,

welche verkirzt bzw. nicht ausreichend dehnfahig sind, eine verringerte Kraft haben.

In Bezug auf die Schnelligkeit spielt die Dehnféhigkeit ebenfalls eine nicht

unerhebliche Rolle. Dies kann man gut am Beispiel der Lauftechnik beim Sprint
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erkennen. Ein optimal gedehntes Sprunggelenk, ermaoglicht einen erhohten
Kraftimpuls beim Abdruck. Auch ein Schwungbein, welches optimal vorgedehnt wird,
ermaoglicht ein kraftvolleres, schnelleres Vorfuhren und dadurch bessere Leistungen
(Weineck, 2004).

Selbst im Bereich des Ausdauersportes ist heutzutage gezielte Dehnung ein wichtiger
Teil des Trainingsprogrammes. Durch eine verbesserte Beweglichkeit kann die
Luftbewegung ©6konomisiert und der Energiebedarf minimiert werden.
Laufbewegungen kdnnen aufgrund einer gré3eren Bewegungsreserve leichter, das
hei3t mit geringerem Widerstand der Antagonisten durchgefihrt werden. Die

Belastung des Antagonisten wird dadurch verringert (Weineck, 2004).
8.2.3  Verletzungsprophylaxe

Aus einer Reihe von Untersuchungen geht hervor, dass ein Beweglichkeitstraining
wesentlich in Bezug auf die Verletzungsprophylaxe beim Sport ist (Wiktorsson-Mdller,
1983; zit. n. Weineck, 2004, S. 490). Grinde dafir sind eine hohe Elastizitét,
Dehnbarkeit und Entspannungsfahigkeit der beteiligten B&ander, Sehnen und
Muskeln. Dadurch wird auch ein wichtiger Beitrag zur Verletzungsprophylaxe und

eine gute Belastungsvertraglichkeit gewahrleistet (Weineck, 2004).
8.2.4  Haltungsprophylaxe und Vermeidung muskularer Dysbalancen

Es kommt durch Kraft- und Schnelligkeitstraining langfristig zu Muskelverkiirzungen
und damit auch zu hypertoner Muskulatur. Durch das Dehnen kdnnen solche
Verkirzungen verhindert werden. Aufgrund von dauerhaftem Sitzen verkirzte
Muskeln und auch sonstige passive Dauerhaltungen kénnen durch regelméRiges

Dehnen kompensiert werden (Weineck, 2004).
8.2.5  Optimierung der Wiederherstellung

Nicht nur vor dem Training oder Wettkampf werden Stretching und andere
Dehntechniken zur Leistungsvorbereitung oder Verletzungsprophylaxe durchgefihrt.
Auch beim Abwarmen, dem so genannten ,,Cool-Down® kann das Dehnen zu einer
schnelleren Wiederherstellung der muskularen Leistungsfahigkeit nach Belastungen
fuhren. Nach einer Belastung hat die Muskulatur eine erhéhte Spannung, welche die
Erholung oft unginstig beeinflusst. Vor allem in kraft- und schnelligkeitsbasierten
Sportarten ist das Dehnen nach der Beanspruchung wichtig, hauptsachlich um den
Tonus zu senken und die Wiederherstellungsvorgange zu optimieren (Weineck,
2004).
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8.2.6  Psychoregulation

Ist die Psyche angespannt, spiegelt sich dies auch oft in der Muskulatur wieder. Durch
Stretching kann daher nicht nur der Muskeltonus gesenkt werden, sondern auch zu
einer psychischen Entspannung fuhren, welche die Regeneration positiv beeinflusst
(Weineck, 2004).

8.2.7  Optimierung der  Trainingseinstellung und Ausschopfen des

Leistungspotentials

Durch eine lange Verletzungsfreiheit kdnnen Sportlerinnen ihr Leistungspotential
besser ausschopfen. Sie kdnnen 6fter trainieren und ihre sportliche Leistungsfahigkeit
ungestort weiterentwickeln. Laut einer Studie von Martin & Borra (1983) ist eine
positive mentale Einstellung in Bezug auf hartes und langfristiges Training bei
Sportlerinnen sehr wichtig, um den Muskel-, Sehnen- und Bé&nderapparat gesund und
leistungsfahig zu halten. Ist ein Sportler jedoch standig verletzt, zweifelt er letztendlich
an der harten Arbeit und fragt sich, ob sich das Training Gberhaupt lohnt, wenn er

immer wieder ,von vorne anfangen“ muss (Martin, 1983).

Aus diesem Grund sollte man immer auf eine effektive Verletzungsprophylaxe und
somit auch Beweglichkeit achten, um eine vollstandige Ausschdpfung des

individuellen Leistungspotentials erreichen zu kénnen (Weineck, 2004).
Beweglichkeit im Kindes- und Jugendalter

Grundsatzlich ist die Beweglichkeit von der Anatomie der gelenkbildenden Knochen,
den altersbedingten physiologischen Verdnderungen des Bindegewebes, der
Muskelentwicklung und dem Gebrauch der Bewegungsfunktion abhangig. Der Grund
fur die bessere Beweglichkeit im Kindesalter im Vergleich zum Erwachsenen resultiert
in erster Linie aus der vergleichsweise groReren Muskelfaserlange. Aul3erdem sind
die Skelettmuskulatur und der Kapsel-Bandapparat besser dehnfahig aufgrund eines
niedrigeren Muskeltonus (Hebenstreit, Ferrari, Meyer-Holz, Lawrenz, & Jingst,
2002).

Laut der Untersuchungen von Klimt (1992) lasst sich eine mit zunehmendem Alter
und fortschreitender Entwicklung bessere Flexibilitaét der Madchen, im Vergleich zu
den Jungen, feststellen. Dies beruht auf geschlechtsspezifischen hormonellen
Unterschieden, welche eine leicht vermehrten Wasserretention, eine geringere
Muskelmasse und einem erhdhtem Fettanteil zur Folge haben. Diese
Altersunterschiede zwischen Jungen und Madchen sind in der folgenden Grafik
(siehe Abb. 3) von Klimt (1992) ersichtlich.
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Abbildung 3 Mittelwerte und Standardabweichungen der maximalen
Ventriflexion bei 7- bis 17-jahrigen Jungen und Madchen (Klimt, 1992).

9 Koordination

Koordinative Fahigkeiten werden laut Hirtz durch Prozesse der Bewegungssteuerung
und Regelung bestimmt (1985; zit. n. Weineck, 2007, S. 793). Diese priméar
koordinativen Fahigkeiten ermdglichen es dem Sportler motorische Aktionen in
vorhersehbaren und nicht vorhersehbaren Situationen 6konomisch und sicher zu
beherrschen, sowie sportliche Bewegungen schnell zu erlernen. Es werden zwei
Formen der Koordination unterschieden. Es gibt einerseits koordinativen Fertigkeiten

und andererseits koordinativen Fahigkeiten.

Der Unterschied zwischen koordinativen Fertigkeiten und Fahigkeiten ist folgender:
Fertigkeiten beziehen sich auf verfestigte, zum Teil automatisierte und konkrete
Bewegungshandlungen. Im Gegensatz dazu sind koordinative Fahigkeiten zwar auch
verfestigte, aber verallgemeinerte, fir eine ganze Reihe von Bewegungshandlungen
wichtige, Voraussetzungen (Hirtz, 1985).

9.1 Arten der Koordinativen Fahigkeiten
Grundsatzlich unterscheidet man zwei Arten der koordinativen Fahigkeiten, namlich

die allgemeinen und speziellen. Durch eine vielfaltige Bewegungsschulung in
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unterschiedlichen Sportarten werden die allgemeinen koordinativen Féahigkeiten
geschult. Diese konnen auch im Alltag wertvoll sein, da man durch sie verschiedene
Bewegungsaufgaben rationeller und schopferischer |6sen kann. Spezielle
koordinative Fahigkeiten werden erst durch die Schulung einer Wettkampfdisziplin
ausgebildet und sind durch eine variierende Technik gekennzeichnet (Weineck,
2004).

Komponenten der Koordinativen Fahigkeiten

Koordinative Fahigkeiten kénnen in verschiedene Teilkomponenten unterteilt werden.
Damit eine differenzierte Schulung stattfinden kann, sollte man die Komplexitat der
koordinativen Fahigkeiten und deren Gewichtung im Rahmen des Trainings nicht aus
den Augen verlieren. Die Teilkomponenten sind meistens unabhangige Variablen,
welche kaum korrelieren. Trotzdem ist es notwendig eine genaue Kenntnis Uber sie
Zu besitzen, da dadurch eine Beseitigung von Teilschwachen mdglich ist. Demnach
konnen koordinative Fahigkeiten durch zielgerichtetes Training einzelner
Komponenten wesentlich verbessert werden. Jedoch ist die Angabe der
Teilkomponenten nur eine Orientierungshilfe fir die Schulung der koordinativen
Fahigkeiten, da es wissenschaftlich noch keine endgultige Klarheit in Bezug auf die
einzelnen Komponenten gibt (Weineck, 2004).

Die wichtigsten Teilkomponenten der Koordinativen Fahigkeiten sind:
* Gleichgewichtsfahigkeit

* Orientierungsfahigkeit

« Differenzierungsfahigkeit

* Rhythmisierungsfahigkeit

» Umstellungsfahigkeit

Bedeutung der koordinativen Fahigkeiten

Grundsatzlich sind koordinative Féahigkeiten von Bedeutung, wenn es darum geht
Situationen schnellstmoéglich und zielgerichtet zu meistern. Besonders als
Unfallprophylaxe (Vermeidung von Stirzen, Kollisionen) sind sie sehr wertvoll und
nicht zu unterschatzen (Weineck, 2004). Je hoéher das Niveau der koordinativen
Fahigkeiten ist, desto schneller und besser kdnnen neuen Bewegungen erlernt
werden, da die sensomotorische Lernfahigkeit sehr hoch ist. Eine hohe
Bewegungsokonomie, welche durch eine prazise Bewegungssteuerung erreicht wird,

erma@glicht es durch einen geringeren Muskelaufwand bei gleicher Bewegung Energie
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zu sparen. So kann die optimale auch Ausnutzung von konditionellen Fahigkeiten

gesteuert werden.

Hat man eine gute Grundlage der koordinativen Fahigkeiten, fallt es auch in spateren
Trainingsjahren nicht schwer, sporttechnische Fertigkeiten ganz neu oder
umzulernen. Diese konnen dann fur die allgemeine Konditionierung und das

Ausgleichstraining genutzt werden (Weineck, 2004).
10 Ernahrungsaspekt von Obst und Gemuse

Der Beitrag, den Obst und Gemiuse zur Erndhrung des Menschen leisten, ist ein sehr
wesentlicher und sollte keines Falls unterschétzt werden. Immer mehr riicken Obst
und Gemuse, welche oftmals als teuer jedoch auch sehr gesund eingestuft werden,
in unseren Ernahrungsmittelpunkt. Was es nun tatsachlich mit den ,Vitaminbomben®

auf sich hat, wird in den folgenden Kapiteln aufgeschliisselt.
Obst

Laut Elmadfa & Ebermann (2001) wird Obst im weitesten Sinne als eine Reihe von
im rohen Zustand geniel3bare Fruchte verstanden. Herkdmmlich werden Obstarten
entweder nach ihrer Herkunft oder nach ihren morphologischen Eigenschaften
eingeteilt (Ebermann & Elmadfa, 2011). Obst stammt botanisch aus verschiedensten
Familien, es hat jedoch viele gemeinsame Eigenschaften wie zum Beispiel die Art der
Verwendung und Zubereitung. Unterschieden werden laut Kuttner, Isaac-Krieger, &
Kwilecki (1930) Schalenobst, Kernobst, Steinobst, Beerenobst und Sudfrichte.
Elmadfa & Ebermann (2011) z&hlen zu dieser Einteilung noch Kapselfriichte dazu, zu

welchen beispielsweise Bananen gehdren.

Obst hebt sich besonders hervor durch seinen hohen Gehalt an Kohlenhydraten,
Vitaminen, Mineralstoffen und Zellulose. Durch diese Flle an positiven Inhaltsstoffen
kann der Stickstoff- und Puringehalt, welcher im Obst ebenfalls relativ hoch sein kann
und weniger wertvoll fir die menschliche Ernahrung ist, vernachlassigt werden. Nur
Nisse, Mandeln und Oliven sind fettreich. Herausragend ist der hohe Wassergehalt
von 80 % und mehr im Obst .Je nach Sorte schwankt der Kaloriengehalt und ergibt
sich hauptséchlich durch Kohlenhydrate Dabei schwankt der Wert zwischen 10 und
25 %. Im Gegensatz zu Getreide ist der in Obst enthaltene Zucker leichter I6slich,
dabei kann festgehalten werden, dass je Reifer die Frucht ist, umso mehr ldslicher
Zucker aus der Starke gebildet werden kann. Aus diesem Grund kénnen die
Kohlenhydrate im Obst besonders gut vom menschlichen Koérper genitzt werden

(Kuttner, Isaac-Krieger, & Kwilecki, 1930). Der Iosliche Anteil der Kohlenhydrate
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besteht zum Grof3teil aus Glucose, Fructose und Saccharose. Bei unreifen Friichten
kommen im Gegensatz dazu Starke, Pektin und Cellulose in hoheren
Konzentrationen vor. Eine Ausnahme stellen Bananen dar. Hier passiert die
Umwandlung der Starke in l6sliche Kohlenhydrate beispielsweise erst im Uberreifen
Zustand (Ebermann & Elmadfa, 2011). Physiologisch gesehen stellen Kohlenhydrate
eine Energiereserve fur Friichte dar. In manchen Friichten, wie der Avocado, wird die
physiologische Rolle der Kohlenhydrate durch Fett (bernommen. Diese Friichte
haben dann im Gegensatz zu anderen einen niedrigeren Kohlenhydratanteil, jedoch
einen hohen Fettanteil (Ebermann & Elmadfa, 2011). Auch der Rohfasergehalt (zwei
bis vier Prozent) im Obst ist im Vergleich zu anderen Lebensmitteln recht hoch und
kann die Resorption anderer Nahrstoffe beeinflussen. Es muss jedoch festgehalten
werden, dass der Unterschied zwischen den einzelnen Sorten grof3 ist (Kuttner,

Isaac-Krieger, & Kwilecki, 1930).

Der Anteil an Proteinen im Obst ist gering (zwischen null und zwei Prozent), wobei
Beerenobst den héchsten Anteil davon enthalt (Ebermann & Elmadfa, 2011). Eine
Sonderstellung unter den vielen Obstsorten nehmen Nisse und Mandeln ein, welche
zum Schalenobst gehoéren. Diese haben einen hohen Fettanteil, jedoch einen relativ
niedrigen Kohlenhydratanteil. Das Eiweil3 von Nussen und Mandeln ist sehr gut
verfligbar, weshalb sie ebenfalls gerne als Diatmittel verwendet werden (Kuttner,
Isaac-Krieger, & Kwilecki, 1930).

Kalium und Phosphorsaure sind die beiden Mineralstoffe, welche am haufigsten im
Obst zu finden sind und weshalb in Obst haufig einen Basentiberschuss aufweist. An
Vitaminen sind vor allem B- und C-Vitamine reichlich vorhanden (Kuttner, Isaac-
Krieger, & Kwilecki, 1930). Geschmacklich wird das Obst durch viele Fruchtsauren
und sortenspezifische Aromastoffe determiniert. Im Allgemeinen kann man sagen,
dass Obst fiir die Ernahrung ein abwechslungsreicher und wichtiger Bestandteil ist
und aus diesem Grund gern genossen wird. Auch in der Diatkost wird es oftmals zur
Kalorienminimierung genttzt. Die Verfiigbarkeit der Néahrstoffe im Obst ist je nach
Zubereitungsart recht unterschiedlich und auch wesentlich von der Menge an
Zellulose abhangig. Aufgrund der Saisonalitat ist regionales Obst nur eine kurze Zeit
des Jahres verfiigbar, was aber mittlerweile durch den Import von Sudfrichten

ausgeglichen werden kann (Kuttner, Isaac-Krieger, & Kwilecki, 1930).
Gemuse
Gemdse ist laut Kuttner, Isaac-Krieger, & Kwilecki (1930) ein Sammelbegriff fir alle

essbaren Pflanzenteile, welche unerhitzt oder erhitzt fur die Ernahrung des Menschen
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geeignet sind. Weiters sind dies meist Pflanzenteile, welche im zerkleinerten und
gekochten Zustand genossen werden konnen (Baltes & Matissek, 2011). Frichte,
einjahrige Pflanzen und Gehdlze, welche als Obst bezeichnet werden, bilden darin
eine Ausnahme. Eingeteilt werden die Gemusearten meist nach ihren Pflanzenteilen,
wie zum Beispiel Wurzelgemuse, Blattgemuise, Blitengemise, Zwiebelgemiise,
Stangel- und Sprossgemiise (Franke, 1997). Eine andere, ebenfalls nitzliche Art der
Gliederung von Gemilse, ist die nach der Pflanzengattung. Eine Beispiel daflr sind
Solanaceae, zu welchen Kartoffeln, Tomaten und Paprika zahlen (Baltes & Matissek,
2011).

Besonders wichtige Inhaltsstoffe bei Gemisen sind Wasser, Proteine, Fette,
Rohfaser, Kohlenhydrate und Mineralstoffe. Aber auch wegen seinem hohen Gehalt
an Vitaminen ist Gemuse ernahrungsphysiologisch sehr wertvoll. Vor allem B-Carotin,
Vitamine aus der B-Gruppe und Ascorbinsaure spielen dabei eine grof3e Rolle. Der
mengenmalfig Uberwiegenste Teil an Mineralstoffen ist Kalium. Die Rohfaser
Cellulose und Pektin sind als Ballaststoff fir den Koérper besonders wichtig. Die
Wassergehalte und biologischen Proteinwertigkeiten unterscheiden sich je nach
Gemduse sehr stark. Kartoffelprotein ist zum Beispiel sehr hochwertig, im Gegensatz
zu Methionin, welches zum Leguminoseneiweil3 zahlt. Dieses Eiweild hat aufgrund
seines geringen Gehaltes an Methionin, welches dadurch ein begrenzendes Protein
ist, keine besondere Wirkung auf die Ernahrung des Menschen. Verdauliche
Kohlenhydrate im Gemdse liegen zum Grof3teil als Starke vor. Gewisse Sorten, wie
Spinat und Rhabarber enthalten kleine Mengen an Oxalsaure, welche in ihrem
Gewebe eingelagert werden. Bei Spinat sind das zirka 5,5 %0, Rhabarber enthalt
davon nur etwa 3,5 %o. Wird Spinat auf stark gediingten Feldern gezogen, so kann er
auBerdem deutlich nachweisbare Mengen an Nitrat speichern. Aufgrund dieser
potentiell hohen Nitratwerte sollte bei der Herstellung von Babynahrung auf
Spinatbasis unbedingt auf die Nitrat-Gehalte geachtet werden (Baltes & Matissek,
2011).

Eine weitere Gemeinsamkeit von Gemise ist die Bildung von besonderen Aromen,
welche oft erst beim Zerstéren der Zellen durch enzymatische Vorgédnge entstehen
(zum Beispiel. Senf). Dies kann beispielsweise durch unterschiedliche Arten der
Zerkleinerung geschehen. Bei Gurken und Tomaten wird der spezielle Geruch erst
durch das Anschneiden und die dadurch entstehende Lipidoxidation hervorgerufen.
In der Gemisepaprika liegt das besondere Aroma vom Capsaicin schon in der
lebenden Frucht vor. Grundsétzlich sind viele Gemisesorten erst durch die Ziichtung

genieBbar geworden, da die urspringlichen Sorten oftmals viele Bitterstoffe
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enthielten.  Weiters  haben einige  Gemisesorten noch  zuséatzliche
gesundheitsférdernde Wirkungen. Knoblauch kann beispielsweise aufgrund des
Wirkstoffes Allicin die Aggregation von Blutplattchen verhindern und wirkt daher
antithrombotisch, weiters kann Knoblauch bzw. dessen Ol, den Cholesterinspiegel
senken und antikanzerogen wirken. (Baltes & Matissek, 2011).

11 Gesundheitsforderliche Aspekte von Obst und GemuUse

Laut der DGE ist es sehr wichtig, sich vollwertig zu erndhren und auf einen
ausgewogenen Flissigkeitshaushalt zu achten. Deshalb wurden von der DGE zehn
Regeln fir gesunde Ernahrung ausgearbeitet und an die Offentlichkeit heran
getragen. Eine Regel aus dieser Richtlinie sind die taglichen funf Portionen Gemuse
und Obst, die pro Tag verzehrt werden sollen. Gemuse und Obst sind nicht nur
wichtige Nahrstofflieferanten, sondern auch in der Lage, das Risiko flr verschiedene
ernahrungsbedingte Krankheiten zu senken. Darunter fallen Krankheiten wie
Bluthochdruck, koronare Herzerkrankungen, Schlaganfall und verschiedene
Krebserkrankungen. Leider entspricht der Konsum von Gemiise im Alltag nicht den
Empfehlungen (DGE, 2017).

Um etwas Klarheit Uber den aktuellen Stand der Ern&hrungsgewohnheiten und
Gesundheit der Osterreichischen und deutschen Bevolkerung zu schaffen, werden
nun einige Studien ndher betrachtet (DGE, 2017).

Einer der Hauptgriinde, warum Obst und Gemise ernahrungsphysiologisch gerade
in der heutigen Zeit fur den menschlichen Korper besonders wertvoll sind, ist eine
relativ geringe Energiedichte. Weiters leisten wenig Cholesterol, ein geringer
Fettanteil und gleichzeitig ein hoher Gehalt an Vitaminen (B-Vitamine, Vitamin C,
Carotin), Spurenelemente, sekundare Pflanzenstoffe und Ballaststoffe einen
positiven Beitrag zur Gesundheit des Menschen. Da Obst und Gemiise zu den
energiedrmsten Lebensmitteln zéhlen aber gleichzeitig einen hohen Nahrstoffgehalt
haben, zeichnen sie sich durch eine hohe Nahrstoffdichte aus (DGE, 2017).

Nach den derzeitigen Einschatzungen der DGE (2017) sind es nicht die einzelnen
Inhaltsstoffe, welche eine positive Wirkung auf die Gesundheit haben, sondern
vielmehr die Vielfalt an biologisch aktiven Substanzen in Obst und Gemuse und das
Ernahrungsmuster, welches durch den Konsum erreicht wird. Besonders auffallend
ist der sogenannte ,Verdrangungseffekt‘, welcher den Verzehr von tierischen
Lebensmitteln und somit auch den von geséttigten Fettsauren, verringert. Das ist der
Grund, weshalb die DGE eine Empfehlung von zirka 400 g Gemise und 250 g Obst

am Tag ausgesprochen hat. Auf3erdem sollte die ganze Vielfalt des Angebots an Obst
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und Gemise genutzt werden, da in Obst und Gemise viele unterschiedliche
sekundare Pflanzenstoffe enthalten sind. Ernd&hrt man sich entsprechend dieser
Empfehlungen, so kann eine wesentliche Zufuhr an Ballaststoffen und kritischen
Nahrstoffen gesichert werden DGE (2017).

Die folgenden Punkte sind positive Aspekte, welche durch die empfohlene Ern&hrung
erreicht werden konnen (DGE, 2017):

* 50 % der Ballaststoffe, welche Uber den Tag verteilt aufgenommen werden,

stammen aus Obst und Gemiise

* 48 % des Tagebedarfs an Folat werden durch den ausreichenden Konsum von Obst

und Gemuse zugefihrt

 Kohlarten sind eine gute Calciumquelle, mit welcher bis zu 21 % des Calciums

zugefuhrt werden kénnen

* Auch Eisen ist viel in Obst und Gemuse enthalten. So kann durch den
ausreichenden Konsum bis zu 72 % des D-A-CH-Referenzwertes
(Fachgesellschaften Deutschlands (D), Osterreichs (A) und der Schweiz (CH) fiir
Erndhrung) zu gefihrt werden; man muss jedoch anmerken, dass die
Bioverfugbarkeit von nicht Him-Eisen aus pflanzlichen Lebensmitteln schlechter ist,

als von tierischem Ham-Eisen.

» Da die Nahrstoffdichte in Obst und Gemiise so hoch ist, die Energiedichte jedoch
relativ gering, werden durch 250 g Obst und 400 g Gemise am Tag nur 19 % des
Tagesenergiebedarfs gedeckt werden (DGE, 2017)

Nationale Verzehrsstudie Il

Besonders reprasentative Daten zum Obst- und Gemdiseverzehr in Deutschland
liefert die von 2005 bis 2006 durchgefiihrte Nationale Verzehrsstudie Il (NVS II). Die
soziodemografischen Daten setzen sich aus Personen zwischen 14 und 80 Jahren,
welche in Privathaushalten leben, zusammen. Diese Daten wurden mittels der Diet
History Methode fur 15371 Teilnehmer der Studie erhoben (Max Rubner Institut,
2008).

Laut dieser Studie verzehren Frauen im Durchschnitt 270 g Obst am Tag. Bei den
Mannern liegt der Wert mit 222 g pro Tag etwas niedriger. In Bezug auf Gemuse ist
die Menge im Allgemeinen etwas niedriger und betragt bei den Frauen 129 g pro Tag
und bei den Mannern 112 g pro Tag (Max Rubner Institut, 2008).

Anhand dieser Daten kann man feststellen, dass sich 59% der Befragten nicht nach

den derzeitigen Empfehlungen der DGE, die einen Wert von 250 g pro Tag vorsehen
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wirden, ernahren. Der empfohlene Gemiseverzehr von 400 g pro Tag wird sogar

von 87,4% der Befragten unterschritten.

Eine weitere Interessante Information, welche bei der NVS Il herausgefunden wurde,
ist die Tatsache, dass der Obst- und Gemusekonsum mit zunehmendem Alter bei
beiden Geschlechtern steigt. Bei Mannern ist der Gemuseverzehr im Alter von 65-80
Jahren am hdchsten, mit im Durchschnitt 298 g/Tag. Bei den Frauen ist der
mengenmalig grofite Konsum etwas friiher, ndmlich zwischen 51 bis 64Jahren. Am
wenigsten Obst wird von den 19 bis 24-Jahrigen Mannern und Frauen konsumiert,
der Konsum von Gemuise steigt jedoch ab diesem Alter kontinuierlich an (Max Rubner
Institut, 2008).

Verzehrsstudie zur Ermittlung der Lebensmittelaufnahme von

Sauglingen und Kleinkindern

Die aktuellsten Daten in Bezug auf die Erndhrung von Kindern und Jugendlichen
wurden 2008 im Ernahrungsbericht auf Basis der ,Verzehrsstudie zur Ermittlung der
Lebensmittelaufnahme von Sauglingen und Kleinkindern (VELS) (Sauglinge ab sechs
Monaten bis Kinder unter funf Jahren) und des Ernahrungsmoduls EsKiMo
(Ernéahrungsstudie als KiGGS-Modul) der Studie zur Gesundheit von Kindern und
Jugendlichen (KiGGS) fur Kinder von sechs und Jugendlichen bis 18 Jahren,
dargestellt (DGE, 2017).

Bei diesen Untersuchungen wurde Uberprift, ob die vom Forschungsinstitut fur
Kinderernahrung in Dortmund empfohlenen Mengen an Obst und Gemiise in Folge
einer optimierten Mischkost aufgenommen werden. Bei Sauglingen war besonders
auffallend, dass mit zunehmendem Alter nicht mehr Obst und Gemiuse konsumiert
wurde, wie man vielleicht vermuten wirde, sondern der Konsum eher gleich blieb
oder sogar abnahm. Tatsachlich wurde diese Menge nur von Kindern im Alter

zwischen ein und zwei Jahren erreicht (Heseker, Oepping, & Vohmann, 2003).

Auch bei den etwas alteren Kindern sinkt der Konsum von Obst und Gemuse mit
zunehmendem Alter. 22 % der Jungen und 26 % der Madchen im Altern von ein bis
zwei Jahren nehmen weniger als die Halfte der empfohlenen Menge an Obst und
Gemdse zu sich. Im Alter von Vier- bis Flnfjahrigen konsumieren sogar schon 46 %
der Jungen und 49 % der Madchen zu wenig Obst und Gemise (Heseker, Oepping
& Vohmann, 2003).

Betrachtet man die mittleren Verzehrsmengen an Gemuse, so sind diese bei den
unter 12-Jahrigen niedriger, als die Verzehrsmengen von Obst. 70 % der Jungen und

72 % der Madchen zwischen ein und funf Jahren erhalten taglich weniger als die
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Halfte der empfohlenen Gemisemenge. Von den Sechs- bis Zwdlfjahrigen Kindern
erreichten nur in etwa ein Viertel die empfohlenen Verzehrsmengen an Gemuse
(Mensink, Kleiser, & Richter, 2008).

KiGGS

Das Gesundheitssurvey, auch KiGGS (Studie zur Gesundheit von Kindern und
Jugendlichen in Deutschland) genannt, welches vom Robert Koch Institut (RKI)
durchgefuhrt wurde, lasst noch einen naheren Aufschluss Uber die Haufigkeit des
Obst- und Gemuseverzehrs bei Kindern und Jugendlichen machen. Es wurde bei
dieser Studie retrospektiv mit einem Ernahrungsfragebogen herausgefunden, dass
zirka die Halfte der Madchen (55 %) und Jungen (47 %) zumindest einmal am Tag
frisches Obst verzehren (Holling, et al., 2012).

12 Konsum von Obst und Gemiuse im Kindes- und
Jugendalter

Finfam Tag

Bei der Kampagne ,5 am Tag“ der DGE engagierte man sich dafiir, dass Menschen
mehr Obst und Gemuse essen. In anderen europaischen Landern gibt es viele
ahnliche Kampagnen, um die Gesundheit der Bevolkerung positiv zu beeinflussen.
Es wurde versucht, den Obst- und Gemiiseverzehr auf mindestens 650 g am Tag zu
steigern. Bei Erwachsenen sind das in etwa funf Portionen Obst und Gemuse oder
umgerechnet zirka finf Hande voll. Fur Kinder gilt grundséatzlich dieselbe Regel von
finf Handvoll Obst und Gemiuse pro Tag. Die GréRe der Handflache bildet dabei ein
automatisches und praktisches Mal3 fur die Portionsgréf3e. In der Praxis bedeutet
das, groRe Hande — groRRe Portionen, kleine Hande — kleine Portionen.

Drei dieser funf Portionen sollten Gemiise oder Salat sein, die restlichen zwei Obst.
Trockenfriichte, Séafte und Nisse dirfen ebenfalls zur ,5 am Tag“-Regel gezahit

werden.

Die Kampagne ,5 am Tag“ wurde von einem eingetragenen Verein gegrindet.
Mitglieder dieses Vereines sind renommierte wissenschaftliche Fachgesellschaften,
wie beispielsweise die DGE, die Deutsche Krebsgesellschaft, Krankenkassen,
Ministerien, Stiftungen und Partner aus der Wirtschaft. Finanziert wird die Kampagne
seit 2002 von der Europdaischen Union. Alle Aussagen, welche von der Kampagne
getatigt werden, werden kontinuierlich von Experten auf ihre wissenschaftliche

Richtigkeit Gberprift.
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13 Deutscher Motorik Test

Mit den kommenden Kapiteln mdchte ich Klarheit Gber die Entstehung, Vorbereitung,
Durchfiihrung und Auswertung des Deutschen Motorik Tests (DMT) bringen. Es
sollen die Testitems genauer betrachtet werden, welche Materialien zur Durchfiihrung
gebraucht werden und fur welche Zielgruppe er konzipiert wurde.

Initilerung des Deutschen Motorik Tests

Bei der Sportministerkonferenz 2006 wurden mehrere Experten der Deutschen
Vereinigung fir Sportwissenschaft, auch dvs genannt, beauftragt, ein passendes
Testverfahren zusammen zu stellen, mit dem die motorischen Fahigkeiten und
Fertigkeiten von Kindern und Jugendlichen erhoben werden kénnen. Auch hier spielte
die Aktualitat in Bezug auf den Rickgang der motorischen Leistungsfahigkeit der
heutigen Generation von Kindern- und Jugendlichen eine Rolle fur die Beauftragung.
Die Kinder sollten Bundesweit getestet werden, um herauszufinden, ob friihere
Generationen motorisch leistungsfahiger  waren. Da in anderen
Unterrichtsgegenstdnden ebenfalls die Bedeutung der Entwicklung von Standards
erkannt wurde, sollte dies im Sportunterricht ebenfalls stattfinden. Daher hat man sich
entschlossen, gewisse Aufgabenstrukturen in das Testverfahren aufzunehmen,
welche nun den heutigen Deutschen Motorik Test ausmachen (B6s & Schlenker,
2009).
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Bei der Erstellung der Testaufgaben wurde auf die Vorarbeit vom Motorik Modul
(MoMo) zuriickgegriffen. Aus diesem Grund wurde fir die Sportministerkonferenz
(SMK) eine Testbatterie bestehend aus acht Testaufgaben (siehe Abbildung 5)

vorgeschlagen.
[Abbildung 5: Deutscher Motorik Test (Bos & Schlenker, 2009). =]

rugapEmtn Motorische Fahigkeiten Systeme .
der Energie-
iibertragung

Ausdauer |  Kraft i Schnelligkeit i Koordination | Beweglichkeit
AA | KA SK! AS | KZ KP B
gehen, - | i
Lokomotions. | laufen 6-Min i 20m | Bal w
bewegungen Sprilnge SWE E SHH
Obere | |

Teilkérper- Extremitten LS | |

bewegungen Rumpf sU i i RB

Kiirzel der Testitems

6-Min 6-Minuten Ausdauerlauf 20m 20 Meter Sprint

SW Standweitsprung Balrw  Balancieren riickwérts

LS Liegestiitz in 40 sec SHH Seitliches Hin- und Herspringen

SuU Sit-ups in 40 sec RB Rumpfbeugen

Erganzend werden Grdf3e und Gewicht sowie der BMI erfasst.

Wie in Abbildung 5 ersichtlich, misst der DMT die motorischen Fahigkeiten wie
Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit, Koordination und Beweglichkeit. Unter all diesen
Komponenten wird zusammenfassend die kérperliche Leistungsfahigkeit verstanden.
Die Bemessung dieser Fahigkeiten erfolgt relativ einfach mittels motorischer
Fertigkeiten wie Laufen, Springen und Balancieren. Um die Testung moglichst einfach
und fir Schulen und Vereine moglichst realisierbar zu halten, werden
sportartspezifische Fertigkeiten wie Ball spielen, Schwimmen und Turnen in dieser
Testbatterie nicht beriicksichtigt. Zugeschnitten ist der Test fir Kinder und
Jugendliche im Alter zwischen 6-18 Jahren (Bds & Schlenker, 2009).

13.2 Ziele des Tests

Anhand des DMT soll der aktuelle Leistungsstand und die Leistungsveranderung von
Kindern und Jugendlichen beschrieben werden. Laut Bos & Schlenker (2009) sollten

folgende Fragen mittels Test beantwortet werden:

* Wie ist der aktuelle motorische Leistungsstand
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* Ist der aktuelle motorische Leistungsstand ausreichend fur die Aufnahme eines

bestimmten Trainings?
* Welche motorischen Starken und Schwéchen lassen sich erkennen?
* Welche motorischen Fahigkeiten sollen bei Schwéachen gezielt geférdert werden?

* Welche Unterschiede bestehen bezuglich der motorischen Fahigkeiten zwischen
Madchen und Jungen sowie zwischen den Altersgruppen?

13.3  Testdurchfihrung

Die Durchfiihrung des Tests ist recht einfach und 6konomisch. Als Testpersonal
werden eine geschulte Person und funf eingeschulte Testhelferinnen bendtigt.
Mangelt es an Personal, kénnen dafir auch Schilerlnnen instruiert werden. In einer
Zeit von 90 Minuten kénnen dabei bis zu 28 Probandinnen getestet werden Die
nachfolgende Abbildung (Abb. 6) kann als Beispiel fir den Aufbau des Tests in einer
Turnhalle angesehen werden (Bds & Schlenker, 2009).

Abbildung 2: Moglicher Testaufbau in einer Turnhalle mit den MaRen (15 x 27 m) (Bos & Schlenker,
2009).

13.4  Testgltekriterien

Bei der Erstellung des Testes wurde darauf geachtet, dass teststatistische
Gutekriterien wie Objektivitat, Reliabilitat und Validitat Gberprift werden. Normwerte
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liegen fur Madchen und Jungen zwischen 6 bis 17 Jahren vor (Bds & Schlenker,
2009).

Testauswertung und Testinterpretation

Damit der Test entsprechend ausgewertet und interpretiert werden kann, gibt es fir
Lehrerinnen und Ubungsleiterinnen gewisse Handreichungen, welche zur Hilfe

genommen werden kénnen (Bds & Schlenker, 2009).

Anwendungsbereich

Der Test wurde so konzipiert, dass er in Vereinen sowie Schulen bei Kindern
zwischen 6 und 18 Jahren durchgefiihrt werden kann. Bei der Erstellung des Testes
wurde darauf geachtet den Geratebedarf mdglichst gering zu halten, so dass der Test
in beinahe jeder R&aumlichkeit durchgefiihrt werden kann. Weiters sind die
Testaufgaben relativ einfach gehalten, damit jede/r Lehrerin bzw. Ubungsleiterin den
DMT durchfuhren kann. Zur Auswertung gibt es einerseits eine Auswertungs-CD mit
hilfreichen Tabellen, andererseits besteht auch die Mdglichkeit, die Daten online

einzutippen und auszuwerten (Bos & Schlenker, 2009).

Testmaterialien

Beim DMT wird von den Autoren zwischen Standardmaterialen, welche
normalerweise in jedem Turnsaal vorhanden sein sollten und speziellen Materialien,
welche man entweder in Eigenproduktion anfertigen muss oder die Uber das Testset

bezogen werden kdénnen, unterschieden.

Unter Standardmaterialien werden laut Bés & Schlenker (2009) folgende Utensilien

eingeordnet:

e Stoppuhren

e Markierungshitchen

e Mal3bander

e Gymnastikmatten

¢ Kreppband

¢ Doppelseitiges Klebeband

e Metermafd

¢ Waage um das Kdrpergewicht zu messen
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Die speziellen Testmaterialien setzen sich aus folgenden Gegenstanden zusammen:

Ein Balancierbalken mit einer Breite von 6 cm, 4,5 cm und 3 cm Breite, einer Hohe
von 5 cm und 300 cm Lange. Zuséatzlich benétigt man eine Langbank oder Ahnliches,
welche eine senkrecht angebrachte Zentimeterskala darauf hat. Dabei muss darauf
geachtet werden, dass der Nullpunkt auf die Hohe des Sohlenniveaus kommt und die
Positivwerte unterhalb davon. Die Negativwerte sollten sich oberhalb des Nullpunktes
befinden. Weiters braucht man eine rutschfeste Teppichmatte mit den MalRen 50 cm
x 100 cm. AuRerdem soll diese, fir das anschlieRende hin und her hipfen, eine
Mittellinie besitzen (Bos & Schlenker, 2009).

Organisationsformen

Fur den Testleiter gibt es als Option zwei verschiedene Organisationsformen der
Testerhebung. Die erste Variante ist die ,Freie Testleiter an den Stationen®, was
bedeutet, dass das helfende Testpersonal nur an der zu betreuenden Station
eingeschult wird, wie zum Beispiel nur beim 20 m —Sprint. Wahlt der Testleiter diese
Form der Organisation, so braucht man fir die Testdurchfiihrung mindestens sechs
Leute als Testpersonal (Bos & Schlenker, 2009).

Die zweite Variante wird die ,Testleiter durchlaufen die Stationen® genannt. Dabei
geht das Testpersonal mit den Probanden von Station zu Station mit. Fir diese Art
der Organisationsform muissen die Testleiter mit allen Stationen vertraut sein und
kénnen so mit bis zu drei Probanden die Stationen durchmachen (Boés & Schlenker,
20009).

Testitems

Die folgenden Unterkapitel behandeln die einzelnen Testitems, aus welchen der DMT
besteht. Diese werden in Bezug auf die Aufgabenstellung, Durchfiihrung und das
Testziel genau beschrieben (Bds & Schlenker, 2009).

13.9.1 20 Meter Sprint
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Abbildung 3: 20m-Sprint (Bos & Schlenker, 2009).

Zielsetzung:

Um die Aktionsschnelligkeit der Kinder und Jugendlichen zu Uberprifen, wird ein 20

Meter Sprint durchgefuhrt.
Aufgabenstellung:

Die Testperson soll so schnell wie moglich eine Strecke von 20 m Lange zuriicklegen.
Die Ausgangsstellung soll aufrecht, in Schrittstellung hinter einer markierten Startlinie
sein. Der Startzeitpunkt wird durch ein akustisches Signal gegeben und die Zeit wird
manuell auf der Hohe der Ziellinie gestoppt. Die Testperson darf den Lauf zweimal
durchfiihren, der bessere Versuch wird dann zur Auswertung herangezogen. Die

Genauigkeit der Laufzeit bei der Messung betragt 1/10 Sekunden.

Besonderer Hinweis:

Passiert ein Fehlstart, wird der Lauf abgebrochen und es gibt eine Wiederholung (Bés
& Schlenker, 2009).

13.9.2 Balancieren rickwarts
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Abbildung 4: Balancieren riickwarts (Bos & Schlenker, 2009).

Zielsetzung:
Bei diesem Testitem soll die Koordination unter Prézisionsdruck getestet werden.
Aufgabenstellung:

Beim Durchfiihren dieser Station bekommt die Testperson einen Testversuch
vorwarts und rickwarts pro Balken. Anschlieend soll mit zwei Versuchen tber einen
6 cm, 4.5 cm und 3 cm breiten Balken ruckwérts balanciert werden. Es werden die
Anzahl der Schritte gezahlt, welche notwendig sind um den Balken zu bewaltigen.
Passiert ein Bodenkontakt schon vor dem Erreichen des Endes vom Balken, so
werden die Schritte bis dahin gezahlt. Der erste Schritt wird jedoch nie mitgezahlt. Die
maximale Punktezahl betragt acht, werden mehr Schritte benotigt, werden trotzdem
acht Punkte vergeben (Bds & Schlenker, 2009).

Besonderer Hinweis:
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Nachdem bei dieser Aufgabenstellung viel Konzentration erforderlich ist, ist auf eine
besonders ruhige Umgebung zu achten (Bds & Schlenker, 2009).

13.9.3 Seitliches Hin- und Herspringen

Abbildung 5: Seitliches Hin- und Herspringen (Bos & Schlenker, 2009).

Zielsetzung:

Diese Aufgabenstellung soll die Koordination unter Zeitdruck bei seitlichen Spriingen

Uberprifen.

Aufgabestellung:

Die Herausforderung bei dieser Testaufgabe ist, beidbeinig so schnell als méglich
tber eine Mittellinie hin und her zu hipfen. Zur Probe durfen finf Versuchsspriinge
gemacht werden. Im Anschluss gibt es wieder zwei Versuche, wobei zwischen den
Versuchen mindestens eine Minute Pause gemacht werden soll (B6s & Schlenker,
2009).

Es werden wiederum nur die glltigen Spriinge in die Auswertung mit einbezogen.
Wird bei den Spriingen die Mittellinie bertihrt oder werden sie nicht beidbeinig
ausgefihrt, so sind sie nicht zu werten (Bés & Schlenker, 2009).

Besonderer Hinweis:

Um Verletzungen zu vermeiden sollte diese Aufgabe nur mit Sportschuhen
durchgefuhrt werden (Bos & Schlenker, 2009).

13.9.4 Rumpfbeugen
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Abbildung 6: Rumpfbeugen (Bos & Schlenker, 2009).

Zielsetzung:

Bei dieser Testaufgabe soll die Beweglichkeit der Rumpfmuskulatur gemessen

werden.

Aufgabenstellung:

Fur die Uberprifung der Beweglichkeit der Rumpfmuskulatur soll die Testperson auf
einem Holzkasten oder einer Turnbank stehen. Dann soll sie den Oberkorper
moglichst weit nach vorne beugen und die Finger entlang einer Zentimeterskala in
Richtung Boden fuhren. Es soll eine maximale Dehnposition fir mindestens zwei
Sekunden gehalten werden. Dazu ist es notwendig, dass die Hande gestreckt sind
und die Finger entlang und parallel der Skala gefiuihrt werden. Auch bei dieser
Aufgabe gibt es zwei Versuche, wobei die Positiv- und Negativwerte der Skala
bertcksichtigt werden sollen. Das heif3t, dass die Werte unterhalb der Kante der
Turnbank oder des Kastens positiv sind, oberhalb der Kante negativ (Bos &
Schlenker, 2009).
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Besonderer Hinweis:

Bei dieser Ubung sollen keine Sportschuhe getragen werden (Bés & Schlenker,
2009).

13.9.5 Liegestutz

Abbildung 7: Liegestiutz (Bés & Schenker, 2009).

Zielsetzung:

Bei dieser Aufgabe steht die Uberpriifung der Kraftausdauerfahigkeit der oberen

Extremitaten im Vordergrund.

Aufgabenstellung:

Die Aufgabe bei dieser Station ist es, innerhalb von 40 Sekunden so viele Liegestitze
wie moglich zu machen. Damit die Testung genau durchgefuhrt werden kann, ist es
notwendig einen Bewegungsablauf der Liegestitz festzulegen. Dieser sieht

folgendermalRen aus:

Begonnen wird am Bauch liegend, die Hande sollen sich am Gesal3 berihren.
Danach sollen die Hande an der Brust seitlich hervor gefiihrt werden, damit sie neben
den Schultern aufgesetzt werden kénnen. Dann folgt das in die Hohe- Driicken des
Kdrpers. Um sicher zu gehen, dass eine stlitzende Position eingenommen wurde, soll
eine Hand vom Boden abgehoben werden und die Handrtickseite des anderen Armes
(am Boden) berlhrt werden. In dieser Position dirfen nur die Handflachen und FuRRe
den Boden beriihren. Der Rumpf und die Beine sollen gestreckt sein und es soll auf
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keinen Fall eine Hyperlordose, also ein durchhangender Ricken, entstehen. Damit
man wieder in die Ausgangsstellung zuriickkommt, werden die Arme gebeugt und die
Hande wieder hinter dem Riicken zum GesalR zurlckgefiihrt. Als giltige Liegestiitze
werden nur jene gewertet, welche entsprechend dieser Bewegungsfolge durchgefihrt
werden. Die Ubung soll vom Testpersonal einmal vorgezeigt werden, dann gibt es
wieder zwei Testversuche fir die Testperson. Anschlielend wird mit der Wertung
begonnen (Bds & Schlenker, 2009b).

Besonderer Hinweis:

¢ Nur die Hande und FuRRe dirfen in der Stlitzposition den Boden berihren
e Als Abschlag gilt die Beruihrung der einen Hand am Handrucken der Anderen
¢ Abgeklatscht wird tber dem Riicken

e Wahrend des Hochstiitzens missen die Beine und der Oberkérper gleichzeitig

angehoben werden (Bos & Schlenker, 2009)
13.9.6 Sit-ups

Abbildung 8: Sit ups (Bds & Schlenker, 2009).
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Zielsetzung:

Bei dieser Testung wird die Kraftausdauerfahigkeit des Rumpfes tberpruft.
Aufgabenstellung:

Innerhalb von 40 Sekunden sollen von den Testpersonen so viele Sit-ups wie mdglich
gemacht werden. Damit die Schilerlnnen aus trainingswissenschaftlicher Sicht
richtige Sit-Ups machen, gibt es Unterstlitzung vom Testpersonal, indem die FuRRe
fixiert werden und die Beine im 80 Grad Winkel gebeugt werden. Die Fingerspitzen
sollen wahrend der Ausfihrung die Schléafen beriihren und die Daumen hinter den
Ohrlappchen gehalten werden. Wahrend der gesamten Ubungsdauer sollte diese
Position nicht verandert werden. Die jeweilige Testperson soll sich aus der
Ruckenlage so aufrichten, dass am Ende die Ellbogen die Knie berthren. Dieselbe
Position soll auch wéhrend der Ruckfihrung gehalten werden, bis die Schulterblatter
wieder die Matte berihren kénnen. Nachdem Sit-ups relativ anstrengend fiur die
Testpersonen sind, gibt es bei diesem Test-ltem nur einen Durchgang (Bds &
Schlenker, 2009).

Besonderer Hinweis:

Bei gesunden Testpersonen sollte die Wirbelsaule kein Problem darstellen (B6s &
Schlenker, 2009).

13.9.7 Standweitsprung

Abbildung 9: Standweitsprung (Bds & Springer, 2009).

Zielsetzung:

54



Bei der vorletzten Aufgabe soll die Schnellkraft in den unteren Extremitaten tberpraft
werden (B6s & Schlenker, 2009).

Aufgabenstellung:

Es soll bei dieser Aufgabe ein méglichst weiter Sprung nach vorne gemacht werden,
wobei der Absprung und die Landung beidbeinig erfolgen soll. Bei der Landung darf
nicht mit der Hand nach hinten gegriffen werden. Gemessen wird die Weite zwischen
Absprunglinie und Ferse des hinteren Ful3es nach der Landung. Auch bei dieser
Station soll die Testaufgabe demonstriert werden und darf von den Schulerinnen zwei
Mal ausprobiert werden (Bos & Schlenker, 2009).

Besonderer Hinweis:

Um Verletzungen vorzubeugen, soll diese Aufgabe nur mit Sportschuhen ausgefiihrt
werden (B6s & Schlenker, 2009).

13.9.8 Sechs-Minuten-Lauf

Abbildung 10: Moglicher Aufbau des Sechs-Minuten-Lauf (Bos & Schlenker, 2009).

Zielsetzung:

Bei dem Sechs-Minuten-Lauf soll die aerobe Ausdauerleistungsfahigkeit Gberprift
werden (Bos & Schlenker, 2009).

Aufgabenstellung:

Um den Aufbau dieser Station moglichst einfach zu halten, soll, sofern vorhanden,
ein Volleyballfeld mit Hutchen markiert werden. Den Lauf um die Hitchen kénnen bis
zu zehn Lauferinnen gleichzeitig absolvieren. Die Anzahl der Runden wird von den
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Helferinnen gezéhlt. Es besteht die Mdglichkeit, dass das Testpersonal eine
Laufgeschwindigkeit wahrend der ersten Runden vorgibt. Somit kann fur die
Laufenden der Rhythmus etwas erleichtert werden. Im Alter zwischen neun und zwolf
Jahren (Prapubeszenz) sollte mit einer Zeit von zirka 20 Sekunden pro Runde
gerechnet werden. Grundsatzlich soll so lange wie moglich gelaufen werden, geht
das jedoch nicht, darf auch gegangen werden. Minutlich soll die laufende Zeit an die
Lauferinnen kommuniziert werden. Eine wichtige Information flr die Testpersonen ist,
dass sie nach dem Ende der sechs Minuten an Ort und Stelle stehen bleiben sollen,
damit die restliche Wegstrecke der Ubrigen Runde noch gemessen werden kann.
Dabei ist zu berlcksichtigen , dass eine Runde 54 Meter hat (B6s & Schlenker, 2009).

Besonderer Hinweis:

Es ist von Vorteil, wenn mehr als ein Testleiter anwesend ist, um die Testungen richtig
durchfiihren zu kénnen (Bds & Schlenker, 2009).

Testwertnormierung

Um die Vergleichbarkeit der erhobenen Daten garantieren zu kdnnen, ist es oftmals

notwendig bei wissenschaftlichen Testungen Normwerte heranzuziehen.

Um die Normierung vornehmen zu kénnen, kann man entweder die kriterienbezogene
Normierung wahlen oder andererseits die statistischen Normen heranziehen. Bei der
kriterienbezogenen Normierung basiert die Vergleichbarkeit auf einem klar definierten
Gutemalstab. Im Gegensatz dazu werden bei der statistischen Normierung die
erhobenen Werte mit einem empirischen Datensatz verglichen. Dieser enthélt eine
zusatzliche mdgliche Differenzierung nach Alter und Geschlecht. Bei der statistischen
Normierung hat man wieder zwei Optionen: Zum einen kann man sich an der
Stichprobenh&ufigkeit orientieren; zum anderen an den Mittelwerten und der
Standardabweichung. Dazu muissen jedoch die Z-Werte, welche vom
Auswertungsprogramm automatisch berechnet werden, herangezogen werden (Bos
& Schlenker, 2009).

13.10.1 Klassenkategorisierung der Testwerte

Nach der Eingabe bzw. Transformation der erhobenen Rohwerte in Standardwerte,
kann man diese sehr fein abstufen. Damit sie im Anschluss praktisch verwendbar
sind, fasst man die Werte zu Leistungskategorien zusammen. Insgesamt gibt es funf
Kategorien, welche auf Basis der Z-Werte der Testpersonen zusammengefasst

werden. Die Art der Kategorisierung ist ahnlich dem System der Schulnoten, bei
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welchem die Leistungen ebenfalls auf funf Stufen reduziert werden. In Abbildung 15
(Bds & Schlenker, 2009) sind diese Leistungsstufen ersichtlich.

Z-Wert Bereich Quintil Bewertung
= 91,67 Q1 weil unterdurchschnittlich
93 bis = 97.5 Q2 unterdurchschnittlich
98 bis = 102,5 Q3 durchschnittlich
103 bis = 102,5 Q4 iiberdurchschnittlich
=108,33 Q535 weit {iberdurchschnittlich

Abbildung 11: Einteilung von Leistungsklassen auf Basis vom Z-Wert (B6s & Schlenker, 2009).

Aus der Abbildung 15 kann man die fiinf Leistungsstufen des Deutschen Motorik
Tests entnehmen, welche auf Basis von Prozentrangen eingeteilt werden. Jeder
einzelnen Leistungsstufe sind 20 % der gesamten Versuchspersonen zugeordnet.
Die Prozentréange 20, 40, 60 und 80 markieren dabei die jeweilige Klassengrenze. Da

es unterschiedliche Messwertskalenabstéande gibt, kann die

57



Intervallskaleneigenschaft nicht mehr garantiert werden. Aus dem Grund gibt es eine

Transformation der

Klassengrenzen in

Z-Werte.

Somit

kann man mit

intervallskalierten Werten weiter arbeiten (Bés & Schlenker, 2009a).

13.10.2 Die Testauswertung

Um den Test auszuwerten, gibt es laut Bos & Schlenker (2009) drei mogliche Stufen:

e Interpretation der Einzeltests

¢ Bildung eines Gesamtwertes

¢ Profilauswertung des Deutschen Motorik Tests

Die Einzeltests werden anhand von Tabellen mit Z-Werten, Prozentrangen,

Leistungsklassen und Quintilen bestimmt und interpretiert.

Leistungsklassen LK Bereich von bis
Leistungsklasse | LK 1 Minimuin RW =MW -1 4 8D
Leistungsklasse 2 LK 2 RW = (MW — 1 2 5D) BW = (MW |
sD)

Leistungsklasse 3 LK 3 RW = (MW — 1 2 SD) RW = (MW + 1 42 8D}
Leistungsklasse 4 LK 4 RW = (MW + 1% SD) RW = (MW + 1 4
sSD)

Leistungsklasse 5 LK 5 BW = (MW + 1 ¥ SD) Maximum

Abbildung 12: Z-Wert Bereich fiir die Einteilung in Quintile (Bés &Schlenker, 2009).

Da die Testaufgaben und die damit einhergehenden motorischen Fahigkeiten sehr

unterschiedlich sind, wird nur fir Orientierungszwecke bzw. als Maf3stab fir die

allgemeine motorische Leistungsféahigkeit ein Gesamtwert gebildet. Dieser entsteht,

in dem fur alle Alters- und Geschlechtsstufen ein Z-Wert bestimmt wird und diese

dann in den Auswertungsbogen eingetragen werden. Im Anschluss werden alle Z-

Werte, ausgenommen ,Beweglichkeit”, addiert und dann durch sieben dividiert. Zum

Schluss wird das Testergebnis anhand einer Tabelle kategorisiert. Dabei wird von
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~weit unterdurchschnittlich® bis ,weit Uberdurchschnittlich® differenziert (Bés &
Schlenker, 2009).

Es gibt vier notwendige Schritte, damit laut B6s und Schlenker (2009) eine

vollsténdige Profilauswertung vorgenommen werden kann:

1. Der erste Schritt ist die Bildung des Z-Wertes fir die Einzeltest. Daflir muss man
die alters- und geschlechtsspezfischen Z-Werte der erhobenen Daten von den

Normwerten ablesen und anschliel3end in den Auswertungsbogen eintragen.

2. Der nachste wichtige Schritt ist, die Dimensionsergebnisse zu bilden, da die
Auswertung nach den Dimensionen Ausdauer (Sechs-Minuten-Lauf), Kraft (20m-
Sprint, Standweitsprung, Liegestiitz, Sit-ups), Koordination unter Zeitdruck (seitliches
Hin- und Herspringen) und Koordination unter Prazisionsdruck (Balancieren
rickwarts) erfolgt. Nach dem es bei dem Dimensionswert Kraft mehrere Z-Werte gibt,

mussen diese vorher addiert und anschlieRend durch vier dividiert werden.

3. Als nachstes muss fiir die funf Dimensionen ein Testprofil erstellt werden. Dafir
missen die Ergebnisse der Dimensionen in den Auswertungsbogen eingetragen

werden. Diese werden im Anschluss laut Bos & Schlenker (2009) genauer erlautert.

4. Der letzte Schritt ist die Klassifikation des Testprofils. Um es klassifizieren zu
kénnen, muss man zuerst eine formale Zuordnung vornehmen. Die einzelnen

Testprofile werden dazu in vier Grundtypen differenziert.:

e Testprofil A: in diesem Profil sind alle leistungsstarken Personen enthalten, welche
in allen Dimensionen ein durchschnittliches oder sogar bessere Testergebnisse

erzielt haben.

e Testprofil B: hier sind durchschnittliche Leistungen erzielt worden, dh. die

Testpersonen haben in allen Dimensionen durchschnittliche Testergebnisse erzielt.

e Testprofil C: in diesem Testprofil handelt es sich um jene Testpersonen, welche eher
leistungsschwach sind und in allen Dimensionen bestenfalls durchschnittliche oder

schlechtere Ergebnisse erzielt haben.

¢ Testprofil D: Bei dem letzten Testprofil gibt es eine starke Streuung der Ergebnisse.
Die Dimensionswerte kdnnen jedoch interpretiert werden, wodurch eine differenzierte
Information Uber das Profil erfolgt, welches anschlie3end durch die Berechnung des
Gesamtwertes erganzt werden kann. Da aber die Starken und Schwachen nivelliert

werden, sollte der Gesamtwert nur als Zusatz angesehen werden.
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14  Beschreibung des schulischen Umfeldes und der

Stichproben

Das Bundesrealgymnasium Linz HamerlingstraRe wird vom Schulleiter und Direktor
Mag. Michael Schneider gefiihrt. Das Gymnasium hat eine Gré3e von 37 Klassen mit
insgesamt 906 Schilerinnen und 88 Lehrerlnnen. In der Schule gibt es zwei Zweige,
einmal die NAWI (Naturwissenschaften)-Klassen sowie die Musisch Kreativen
Klassen (MKK). Im Realgymnasium mit naturwissenschaftlichem Schwerpunkt oder
Informatik wird eine fundierte naturwissenschaftliche Ausbildung geboten. Dabei geht
es um die Beherrschung grundlegender Methoden der Informationstechnologie und
die Vertiefung in einen naturwissenschaftlichen Schwerpunkt. Der Unterricht ist
besonders praxisorientiert, d.h. Experimente und naturwissenschaftliche Praktika

sind ebenfalls enthalten.

Im Gegensatz dazu wird im Realgymnasium mit musisch-kreativem Schwerpunkt die
Kreativitat und Musisches bei den Kindern besonders gefdrdert und diese als Werte
der Lebensgestaltung vermittelt. Es sollen verschiedene Kunstbereiche miteinander
verbunden und kreatives Denken gefordert werden. Ein wichtiger Teil dabei ist auch

die Erarbeitung und Auffihrung von Musicals und Theaterstlicken.

Im Leitbild der Schule hat das gemeinsame Gestalten eines guten Schulbildes, die
Entwicklung sozialer Kompetenz, professionelles und qualitativ hochwertiges

Arbeiten, Kreativitdt und vernetztes Denken oberste Prioritat.

Die 48 Schilerlnnen, welche fur die Befragung zu ihrem Erndhrungsverhalten in
Bezug auf Obst und Gemuse und zur Durchfihrung des DMT herangezogen wurden,
sind im Alter zwischen 12- und 13 Jahren und befinden sich in der dritten bzw. in der
dritten Schulstufe. Sie sind Schilerinnen des naturwissenschaftlichen Zweiges der
Schule. Der Kontakt zur Schule wurde Uber den Stadtschulrat hergestellt. Die
Schilerlnnen sollten fir die Testung bereits in der siebten Klasse sein, da sich in
dieser Schulstufe die Anzahl der Sportstunden von finf auf drei reduziert. Fur die
praktische Durchfihrung des Tests wurden von den zustandigen Lehrern Stunden

des Sportunterrichts zur Verfligung gestellt.

Die Kinder erhielten ein Informationsschreiben fir die Eltern, welches Auskunft Gber
die Testung, den Grund und den Ablauf der Testung gab. Mit diesem Schreiben wurde

gleichzeitig bei den Eltern um Erlaubnis gefragt, ob ihr Kind an der Datenerhebung
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teilnehmen darf. Von den 47 Schilerinnen waren 27 weiblich und 20 méannlich. In die
Auswertung konnten nur Kinder aufgenommen werden, welche bei DMT und bei der
Fragebogenerhebung anwesend waren. Die anderen durften zwar ebenfalls an der
Testung teilnehmen, wurden jedoch nicht in die statistische Auswertung

aufgenommen. Sie wurden aber Uber das Ergebnis ihrer Testung informiert.

Geschlecht

=Ew Em

Abbildung 13: Geschlechterverteilung in % N=47.

15 Fragebogen

Im kommenden Kapitel wird die Theorie zur Erstellung und Anwendung eines Frage-
bogens naher beleuchtet, ebenso wie die Gebiete und Mdglichkeiten seines Einsat-
zes. Weiters wird nédher darauf eingegangen, wann ein Fragebogen zur Erhebung von
Daten geeignet ist. Danach wird klargestellt, wie ein Fragebogen erstellt werden kann,
welche Fragen zur Einleitung geeignet sind, welche Reihenfolge geeignet ist, bzw.
welche Antwortformate sinnvoll eingesetzt werden kénnen, damit die Testung mdg-
lichst aussagekréftig wird. Das Funktionieren eines Fragebogens in der Praxis ist
nicht immer gesichert, deshalb ist es sinnvoll, einen Vortest durchzufiihren, um die
Anwendbarkeit des Fragebogens zu Uberprifen. Am Ende gilt es noch gewisse De-
tails zu beachten, welche der Verfalschung von erhobenen Daten entgegenwirken

kénnen.

Mit Fragebdgen sollen Meinungen, Einstellungen und Positionen zu unterschiedlichs-
ten Themen und Sachverhalten erfasst werden. Die Ergebnisse beinhalten aus-
schlieBlich Themen, zu welchen die Personen befragt wurden. Der Fragebogen wird
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zu den quantitativen Datenerhebungen gezéhlt, welche eine hummerische Darstel-
lung von empirischen Sachverhalten moglich machen. Fragebdgen sind in der Praxis
sehr vielfaltig einsetzbar und haben daher auch eine hohe Relevanz (Raab-Steiner,
2010).

Es kann zwischen zwei Fragebdgen unterschieden werden. Einerseits gibt es den
Fragebogen als Instrument um Personlichkeitsmerkmale oder Einstellungen zu erfas-
sen und andererseits den Fragebogen um konkrete Verhaltensweisen zu erfassen.
Fur die Erfassung der Personlichkeitsmerkmale werden Testskalen verwendet. Die
zweite Art von Fragebogen zur Erfassung von konkreten Verhaltensweisen wird zum
Beispiel herangezogen um die Intensitat oder Haufigkeiten der Sportausibung oder
Angaben Uber Verhaltensweisen von Personen zu Uberprifen. Dabei werden Be-
schreibungen und Bewertungen konkreter Sachverhalte von den befragten Personen
durchgefiihrt (Raab-Steiner, 2010).

Die Vorgehensweise bei Fragebogenerhebungen ist, dass Fragen in schriftlicher
Form vorgelegt werden und diese selbststandig beantwortet werden sollen. Man
nennt diese Art der Datenerhebung ,schriftliche Befragung®. Da sie relativ kosten-
gunstig und einfach in der Durchfihrung ist, ist sie besonders fir grof3e und homo-
gene Gruppen geeignet. Im Vorfeld sollte jedoch eine gute Struktur der Befragung
vorliegen, sowie auf steuernde Eingriffe wahrend der Beantwortung verzichtet werden
(Raab-Steiner, 2010).

Fragebogen zum Konsum von Obst und Gemiise

Den Fragebogen zum Konsum von Obst und Gemise erhielten, wie bereits im Kapitel
16 ,Beschreibung des schulischen Umfeldes und der Stichproben“ genauer erortert,
eine Gruppe von Schilerlnnen aus dem Realgymnasium Hamerling in Linz. Die
Kinder erhielten die Fragbdgen in einer Stunde, welche von dem zustandigen Lehrer
fur die Befragung zur Verfigung gestellt wurde. Alle Kinder, welche zu dieser Zeit
anwesend waren, durften den Fragebogen selbststandig ausfillen. Besonders wichtig
war es, bei der Zusammenstellung der Fragen darauf zu achten, dass die Kinder die
Formulierung der Fragen verstehen. Damit dies gesichert ist, wurde der Fragebogen
bei einer Schilerin einer anderen Schule im Alter von elf Jahren im Vorfeld getestet.
Der Fragebogen enthielt acht Fragen zum Konsum von Obst und Gemise, welche
sich folgenden inhaltlichen Themen widmeten: Der Relevanz von Erndhrung, dem
Lieblingsobst, den Konsummengen von Obst, dem Lieblingsgemiise, den
Konsummengen von Gemuse und zu guter Letzt dem Elterneinfluss auf den Konsum

von Obst und Gemuse.
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Organisationsform und Evaluierung

Am 3. Marz wurde in Linz an einer Schule der deutsche Motorik Test durchgefuhrt.

Im Zuge dieser Testung wurde diese Mdglichkeit gentitzt um auch die Befragung via

Fragebogen an den Schulerinnen durchzufiihren. Ausgewahlt fir diese Befragung

wurde das Realgymnasium Hamerling.
Der Fragebogen

Name:

Klasse:

1. Das Thema Ern&hrung ist mir

a Sehr wichtig

b. Wichtig

C. Nicht so wichtig

d. Gar nicht wichtig

2. Welches Obst isst du am liebsten?
a Apfel, Birne (Kernobst)

b. Kirsche, Marille (Steinobst)
C. Banane (Sudfrtichte)

d. Orangen (Zitrusfriichte)

3. Wie oft isst du Obst?

a Téaglich

b. Mehrmals am Tag

C. Einmal in der Woche

d. Mehrmals in der Woche

4. Wenn du taglich Obst isst, wie viele Portionen sind das (Eine Portion ist in etwa
eine Hand voll)?

a 1 Portion

b. 2 Portionen

C. 3 Portionen

d. Mehr als 3 Portionen
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5. Welches Gemiise isst du am liebsten?

a. Karotten (Wurzel- und Knollengemise)
b. Tomaten, Gurken (Fruchtgemiise)
C. Salat (Blatt- und Kohlgemise)

6. Wie oft am Tag isst du Gemiuise?

a Nie

b. Einmal

C. Zweimal

d. Ofter

7. In welcher Form isst du das Gemuse?

a Gekocht

b. Roh

C. Beides

d. Keines

8. Meine Eltern machen mich regelméafig darauf aufmerksam mehr Obst und Ge-
muise zu essen.

a Stimme stark zu
b. Stimmte zu

C. Lehne ab

d. Lehne stark ab
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15.4 Fragebogenauswertung

Die Auswertung des Fragebogens erwies sich als relativ einfach, da sich die Fragen
gut zahlenmé&Rig reihen lie3en und somit gleichzeitig eine Bewertung der einzelnen

Fragen durchgefuhrt werden konnte.

16 Ergebnisse zur Befragung des Ernahrungsverhaltens

16.1  Relevanz der Ernahrung aus Sicht der Befragten

Die erste Frage des Fragebogens zum Ernghrungs- und Konsumverhalten von Obst
und Gemuse bei Schilerinnen im Alter zwischen 12 und 13 Jahren sollte die
Relevanz der Ernahrung bei den Kindern analysieren. Damit sollte herausgefunden
werden, ob die Kinder im Alltag darauf achten, was sie zu sich nehmen oder ob die
Erndhrung unreflektiert erfolgt. Es gab im Fragebogen vier Antwortmaoglichkeiten,
welche von sehr wichtig, wichtig, nicht so wichtig bis gar nicht wichtig gestaffelt waren.

70,0

59,6
60,0
50,0
40,0
30,0
20,0 14,9

10,0

0,0
nicht so wichtig wichtig sehr wichtig

Abbildung 14: Relevanz der Erndhrung in Prozent N=47.

Bei dieser Frage haben knappe 60 % der Kinder angegeben, dass ihnen die
Ernahrung wichtig ist. Zirka 26 % der Kinder ist das Thema Erndhrung sogar sehr
wichtig. Nur 15 % finden sie nicht so wichtig, gar nicht wichtig, wurde von keinem der
Kinder angekreuzt, weshalb diese Antwortmdglichkeit in der oberen Grafik

vernachlassigt wurde.
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Alle Fragen wurden bei dieser Arbeit zusatzlich in den Zusammenhang mit den
motorischen Fahigkeiten der Kinder gestellt. Damit dies geschehen kann, wurden die
Z-Werte des DMT in funf Leistungskategorien eingeteilt. Anschlie3end wurden diese
mit Hilfe des Pearson-Testes in Kreuztabellen eingetragen und der Zusammenhang
Uberpruft.

Zur statistischen Auswertung dieser ersten Frage ist zu sagen, dass die
Leistungskategorien in Bezug auf die sportlichen Leistungen keinen signifikanten
Zusammenhang haben mit der Wichtigkeit der Ernahrung haben (0,263).

Es ist sehr positiv, zu erkennen, dass doch mehr als die Halfte der Kinder ihre
Erndhrung als wichtig einstufen, da ja die allgemeine Meinung herrscht, dass Kinder
auf solche Dinge keinen Wert legen. Das Ergebnis ist auch, in Bezug auf die im
Kapitel Forschungsstand angefuhrten Studien, &ahnlich, bei welchen mehrmals
herausgekommen ist, dass die Kinder positiv auf Erndhrungsbildung reagieren und in
Bezug auf ihre Erndhrung durchaus beeinflussbar sind.

Welche Obstarten zahlen zum Lieblingsobst der Schiilerinnen

Um die Befragten etwas ndher an das Thema heran zufihren und sie zum
Nachdenken anzuregen, welches Obst sie im Verlauf eines Tages moglicherweise
konsumieren, wurden die Schilerinnen nach ihren personlichen Praferenzen befragt.
Auf Grund dieser Frage sollen sie Uberlegen, was sie in den letzten Tagen zu sich
genommen haben und was ihnen gut geschmeckt bzw. welche Obstarten ihnen
weniger gut geschmeckt haben. Aus diesem Grund lautet die zweite Frage des
Erndhrungsfragebogens:  Welches Obst isst du am liebsten? Die
Antwortmdglichkeiten wurden nach der gartnerischen Einteilung von Obst
vorgenommen. Zuerst stand, laut Kurier (2017) das beliebtestes Obst der
Osterreicher, namlich das Steinobst (Apfel, Birnen), zur Auswahl. Die zweite
Antwortmdglichkeit enthielt Steinobst, dann waren Sidfrichte und Zitrusfriichte
aufgelistet. Da nicht alle Obstarten zur Auswahl standen, hatten die Schulerinnen die
Maoglichkeit als flinfte Option eine andere, von ihnen bevorzugte Obstart anzuftihren.
Diese letzte Antwortmdglichkeit wurde dreimal gewahlt, wobei jedes Mal Beerenobst
eingetragen wurde. Aus diesem Grund wurde Beerenobst im Nachhinein bei der

Auswertung beachtet und als fiinfte Kategorie, hinzugefugt.
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Abbildung 15: Was ist das Lieblingsobst der Schilerinnen in Prozent N=47.

Die Ergebnisse der zweiten Frage sind folgendermaRen ausgefallen: Die meisten
Schilerlnnen (39,5 %) sind Fans der heimischen und herkémmlichen Obstarten, wie
Apfel und Birnen, welche zur Kategorie des Kernobstes gehdren. Die zweitbeliebteste
Kategorie ist die der Sudfriichte, zu welchen beispielsweise die Ananas, Banane oder
Kiwi zahlen. Ganze 32,6 % der Befragten wéhlten diese Kategorie. Steinobst (14 %),
Zitrusfriichte (9,3 %) liegen auf dem dritten und vierten Platz. Beerenobst ist somit mit

4,7 % die am wenigsten beliebte Obstart der Schilerinnen.

In Bezug auf den Zusammenhang der motorischen Leistungsfahigkeit und der
gewahlten Obstsorte ist zu sagen, dass die dritte Leistungskategorie mit den meisten
Schilerinnen (24), hauptséchlich Sudfriichte bevorzugt, anschlieRend kommt knapp
dahinter das Kernobst, welches von sechs Kindern gewahlt wurde. Die beste
Leistungskategorie, namlich Kategorie Zwei wurde nur von einem/einer Schilerinnen
erreicht. Diese/r hat ebenfalls die Sudfriichte als Lieblingsobst gewahlt. In der
Leistungskategorie 4, welche beim DMT die Schlechteste der Kategorien ist, wurde
hauptséachlich, genauer gesagt, 11 von 18 mal das Kernobst gewéhlt. Die Sudfriichte

liegen wieder an zweiter Stelle und das Steinobst an der Dritten.

Zur statistischen Auswertung ist zu sagen, dass es einen signifikanten
Zusammenhang zwischen der Beliebtheit des Obstes und den Leistungskategorien
gibt (0,006).
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Ein moglicher Grund fur die geringe Beliebtheit des Stein- und Beerenobstes und der
Zitrusfrichte ist der Faktor, dass es beim Einkauf teurer ist als anderes Obst. Das
kann wiederum der Grund dafir sein, dass dieses Obst eher selten von den Eltern
gekauft wird und dadurch fiir die Kinder eher ungewohnt ist und weniger oft auf den
Tisch kommt. Dadurch entsteht eine Vorliebe fir anderes Obst, wie zum Beispiel
Kernobst. Die Verfugbarkeit von Kernobst bei weitem grof3er, ebenso wie die
Haltbarkeit und dadurch die Popularitat. Kernobst kann sofort konsumiert werden, es
braucht nicht verarbeitet oder geschalt werden und es hat noch dazu eine Form,
welche gut zu halten ist und dadurch den Konsum einfacher gestaltet. Dies erleichtert
den Konsum des Obstes beispielsweise in Form einer Zwischenmahlzeit erheblich.
Weiters ist es moglich, dass beim Einkauf des Obstes darauf geachtet wird, wo die
Produkte herkommen. Da die Kernobstproduktion in Osterreich sehr gut moglich ist
und viel produziert werden kann, gibt es keinen Grund, auf Obst aus dem Ausland
bzw. von Ubersee umzusteigen. Der Faktor, dass Sidfriichte importiert werden

mussen, wirkt sich wiederum auf die héheren Preise aus.

Konsumhaufigkeit von Obst

Da die Menge an konsumiertem Obst in Bezug auf das Ernahrungssverhalten von
Kindern eine groRe Rolle spielt, wurde die Frage ,Wie oft isst du Obst?“ in den
Fragebogen aufgenommen. Die Richtlinie der DGE gibt vor, dass auch Kinder
zumindest taglich zwei Portionen Obst zu sich nehmen sollen. Daher sind die
Antworten auf diese Frage recht aufschlussreich dariiber, ob sich Kinder daran halten
und diese Richtlinie in die Praxis umsetzen koénnen. Die Antwortmdglichkeiten
reichten von mehrmals am Tag, taglich, mehrmals in der Woche, bis zu einmal in der
Woche.
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Abbildung 16: Konsum von Obst N=47.

38,3 % der Schilerinnen haben angegeben, dass sie taglich Obst konsumieren. Ein
Viertel der Kinder isst sogar mehrmals am Tag Obst und eine ahnliche Anzahl der
Probanden isst zumindest mehrmals pro Woche Obst. Nur einmal in der Woche
konsumieren in etwa 13 % der Kinder Obst. Vergleicht man die Ergebnisse der
Testung der motorischen Fahigkeiten und die der zweiten Frage des Fragebogens,
so kann man deutlich erkenne, dass der Grof3teil der Kinder aus der dritten
Leistungskategorie taglich Obst zu sich nehmen. Ein weiteres Ergebnis besagt, dass
viele Kinder, welche mehrmals am Tag Obst zu sich nehmen, sich in der vierten und
letzten Leistungskategorie befinden. In der ersten Leistungskategorie hat es nur ein
Kind geschafft, welches jedoch nur mehrmals pro Woche und nicht taglich Obst
konsumiert. In Hinsicht auf den Zusammenhang konnte keine Signifikanz festgestellt
werden (0,065).

Dass 23 % der Kinder laut ihnrer Angaben mehrmals am Tag Obst zu sich nehmen, ist
sehr positiv zu bewerten. Um die Richtlinie der DGE zu erfullen, mussten sie
mindestens zwei Portionen zu sich nehmen. Immerhin nehmen laut der Auswertung
fast 62 % der Kinder jeden Tag Obst zu sich, das sind also mehr als die Halfte der
Befragten. Da die Kinder den ganzen Tag in der Schule sind, wirde sich eine
Zwischenmabhlzeit bestehend aus Obst durchaus anbieten. Nachdem aber Sudfriichte
die zweitbeliebteste Obstsorte der Schilerinnen sind und diese meist vor dem
Konsum geschélt oder geschnitten werden mussen, kann dies eine Auswirkung auf
den Konsum haben. Weiters stellt sich die Frage, ob denn die Kinder von den
Empfehlungen der DGE gehdrt haben, bzw. wissen, was diese vorgeben. Die
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Kampagne ,fiinf am Tag“, welche von der DGE ausgearbeitet wurde, um mehr
Menschen zu erreichen, sollten die Kinder zumindest schon mal gehort haben.

16.4  Portionen des taglich konsumierten Obstes

Da mit der Kampagne ,5 am Tag“ der DGE (2017) eine Richtlinie vorgegeben wird,
dass jeder Mensch t&glich mindestens zwei Portionen Obst zu sich nehmen soll,
wurde die néchste Frage gestellt, um zu prifen in wie weit diese Richtlinie in die
Praxis umgesetzt wird. Diese Frage konnten nur all jene Schilerinnen beantworten,
welche tagtaglich Obst konsumieren und dies bei der voran gegangenen Frage
angekreuzt haben. Damit jedoch die Ubersicht erhalten bleibt, wurde ,keine Portion®
in die Grafik mit aufgenommen (34 %). Die Antwortmdglichkeiten reichten von ,eine

Portion am Tag“ bis zu ,mehr als drei Portionen*.

40,0

35,0 34,0
30,0
25,0
20,0
15,0
10,0 8,5 8,5
1 i
0,0

keine Portion eine Portion zwei Portionen drei Portionen mehr als drei
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Abbildung 17:18.4 Portionen des taglich konsumierten Obstes N=47.

Von den Kindern, welche angegeben haben, zumindest einmal am Tag Obst zu
konsumieren, nehmen beinahe 30% zwei Portionen zu sich, was somit die grof3te
Anzahl bei dieser Frage darstellt. 19 % der Probandinnen, welche jeden Tag Obst
konsumieren, nehmen eine Portion zu sich und liegen somit unter den Empfehlungen
der DGE.
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Bei der Prifung des statistischen Zusammenhanges zwischen der motorischen
Leistungsfahigkeit und den konsumierten Portionen von Obst ist zu erkennen, dass
die meisten Kinder (9) der dritten Leistungskategorie eine Portion Obst am Tag essen.
Funf Kinder dieser Kategorie essen zwei Portionen pro Tag, was den Richtlinien der
DGE entspricht. Interessant ist, festzustellen, dass kein Kind, dieser
Leistungskategorie 3 Portionen zu sich nimmt. Weiters unerwartet ist, dass das eine
Kind mit den besten motorischen Leistungen nicht taglich Obst konsumiert und sich
somit nicht nach den Empfehlungen ernéhrt. Im Gegensatz dazu isst der Grof3teil der
Kinder (7) aus der schlechtesten Leistungskategorie zwei Portionen Obst am Tag,
wenn nicht sogar mehr (4). Weiters besteht ein signifikanter Zusammenhang
zwischen den Leistungskategorien des DMT und der Frage, wie viele Portionen Obst
von den Kindern taglich konsumiert werden. Da dieser 0,001 betragt und somit unter

0,05 liegt ist festzustellen, dass der Zusammenhang signifikant ist.

Eine mdgliche Interpretation der oben angefihrten Ergebnisse ist, dass die Kinder,
welche weniger Obst zu sich nehmen, anstelle des ballaststoffreichen Obstes eher
hochkalorische und leichtverdauliche Kohlenhydrate zu sich nehmen, die wiederum
die Muskelkraft und Entwicklung in Bezug auf das Muskelwachstum positiv
beeinflussen kdnnen. Weiters gibt es Behauptungen, welche sagen, dass durch eine
besonders leichtverdauliche Kost, d.h. viel wei3es Mehl, viel Zucker, wenig
Ballaststoffe, die Kinder starker wachsen und sich friiher entwickeln. Dies kdnnte in
Bezug auf die ausgewerteten Daten heil3en, dass diese Kinder schon etwas weiter
entwickelt sind und deshalb beim DMT besser abgeschnitten haben. Kinder, welche
mehr Obst zu sich nehmen, nehmen zwar viele Vitamine und Ballaststoffe auf, haben
aber moglicherweise noch nicht so viel Muskelkraft und befinden sich daher im
Deutschen Motorik Test in der vierten Leistungskategorie. Aul3erdem ist es moglich,
dass die sieben Kinder der vierten und letzten Leistungskategorie nicht nur zweimal
am Tag, so wie es die DGE vorsieht, Obst zu sich nehmen, sondern sogar ofter. Da
die Kalorien von Obst oftmals nicht ganz so hoch sind, wie in anderen herkdmmlichen
Snacks der Schilerlnnen kdnnte dies auch ein Kaloriendefizit bei manchen Kindern
bedeuten und somit einen Entwicklungsriickstand. Dies wirde die schlechten

Ergebnisse beim Test erklaren.

Welche Gemusesorten zahlen zum Lieblingsobst der Schilerinnen

Diese Frage sollte die Aufmerksamkeit der Schilerinnen auf ihren Konsum von
Gemdse lenken. Da es den Kindern oft schwer féllt, sich an vergangene Mabhlzeiten

zu erinnern, wird versucht, sie daran zu erinnern, was ihnen besonders gut schmeckt.

71



So finden sie einen Anhaltspunkt und kénnen im Anschluss ihre Erinnerungen besser
abrufen. Weiters erinnern sie sich durch diese Frage an die Mahlzeiten, welche sie
normalerweise wéahrend eines Tages zu sich nehmen. Dies ist eine weitere
Hilfestellung um die richtigen Angaben zu erhalten. Bei der Frage, welches Gemise
sie am liebsten essen, gab es drei unterschiedliche Antwortmdglichkeiten. Unterteilt
wurden die Gemuse nach ihrer Nutzung. Die Karotte (Wurzel- und Knollengemiise)
wurde deshalb als erstes angegeben, weil sie sehr oft als Snack verwendet wird und
dies vor allem wahrend der Schulzeit zum Tragen kommt. Die zweite
Antwortmdglichkeit waren die Tomate und Gurke (Fruchtgemiise). Die Tomate ist laut
Statistik Austria (2014) das beliebteste Gemiise der Osterreicher und deshalb an
zweiter Stelle im Fragebogen. Die letzte Antwortméglichkeit war Salat (Blatt- und

Kohlgemiise) und gehort ebenfalls zu den recht haufig verzehrten Gemusesorten.
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Abbildung 18:Was ist das Lieblingsgemuse der Schulerinnen in Prozent N=47.

Aus den Angaben der Kinder ist eindeutig nachzuweisen, dass das Fruchtgemuse
am beliebtesten ist. Ganze 51,2 %, also mehr als die Halfte der Kinder haben diese
Antwortmdglichkeit gewahlt. An zweiter Stelle in der Beliebtheitsskala ist der Salat
zu finden, was recht genau den Statistiken der Statistik Austria entspricht und wurde
von knappen 35 % der Kinder als das beliebteste Gemiise ausgewahlt. Die Karotte
und weiteres Wurzelgemduse liegt am dritten und letzten Platz, da es von nur 14 %
der Kinder gewahlt wurde.
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Betrachtet man die Ergebnisse in Bezug auf die Leistungskategorien und die
Lieblingsgemusesorte, ist festzustellen, dass ganze 21 Kinder der mittleren
Leistungskategorie das Fruchtgemise bevorzugen und 15 Kinder der letzten. Auch
das eine Kind aus der besten Kategorie zieht Fruchtgemiise anderen Sorten vor.
Zwischen den motorischen Fahigkeiten und der Gemusesorte ist jedoch kein
signifikanter Zusammenhang zu erkennen da der Wert bei 0,729 liegt.

Auch bei dieser Frage kann man die Beliebtheit in Zusammenhang mit der
Verfugbarkeit und Popularitdét der Gemusesorten bringen. Da das meiste
Fruchtgemuse roh gegessen werden kann und relativ einfach in der Verarbeitung ist,
erfreut es sich grof3er Beliebtheit und ist noch dazu praktisch. Dies hangt auch damit
zusammen, dass viele Kinder wahrend des Aufenthaltes in der Schule eine
Zwischenmahlzeit brauchen, welche sie oftmals von zuhause mitbringen. Das
herkdmmliche Fruchtgemuse, wie die Tomate oder Gurke, eignet sich besonders gut
dafir. Auch der Salat ist in unseren Breiten eine mittlerweile selbstverstandliche
Beilage zu den meisten Mahlzeiten. Gemiisesorten, welche nur gekocht konsumiert
werden kdnnen, bzw. einer gewissen fachmannischen Bearbeitung bedurfen, kennen
die Kinder nicht so gut bzw. konsumieren sie daher selten. Zu diesen zahlt die Karotte,
da sie meist geschalt werden muss, damit sie genossen werden kann. Die Textur von
Fruchtgemuse ist ,kinderfreundlicher” als jenes von Blatt- und Wurzelgemuse.
Blattgemuse wird von den meisten Kindern nur dann konsumiert, wenn sie es in der
Schulkantine oder zuhause am Esstisch vorgesetzt bekommen. Es eignet sich auch
nicht besonders, um als Zwischenmabhizeit in die Schule mitgenommen zu werden,
da es herkbmmlich mit Dressing angemacht wird. Aus diesem Grund ist es

naheliegend, dass das Fruchtgemuse préferiert wird.

Konsumhaufigkeit von Gemuse

Die sechste Frage des Fragebogens enthalt die Frage, wie oft am Tag die Befragten
Gemiuse zu sich nehmen. Die Frage ist, ob sie dies nie, taglich, einmal am Tag,
zweimal oder 6fter am Tag, tun. Auch hier kann Uberprift werden, ob die empfohlene
.9 am Tag-Regel“, welche besagt, mindestens drei Portionen Gemlse am Tag, von

den Kindern in die Praxis umgesetzt werden kann oder nicht.
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Abbildung 19: Konsum von Gemise N=47.

Da, wie bereits oben erwahnt, viele Gemisesorten einer gewissen Bearbeitung
bedirfen bis sie konsumiert werden kénnen, liegt hier die Anzahl des mehrmals
taglich konsumierten Gemiises etwas niedriger, als das bei Obst der Fall war.
Trotzdem essen, laut ihrer eigenen Einschéatzung, in Summe 95,7 % der Kinder
zumindest einmal oder sogar 6fter am Tag Gemiuise. Nur zirka 4 % der Probandinnen
essen gar kein Gemiise. Auch bei dieser Frage wurde wieder der Zusammenhang
mit den Leistungsergebnissen der Kinder und der H&aufigkeit des Konsums von
Gemiuse hergestellt. Hier ist eindeutig festzustellen, dass die Kinder, welche in der
dritten und somit am haufigsten erreichten Kategorie liegen, zumindest ein bis
zweimal am Tag Gemuse konsumieren. Aber auch hier ist, wie bei derselben Frage
in Bezug auf Obst auffallend, dass funf Kinder der letzten Leistungskategorie ofter als
zweimal am Tag Gemise essen, was den Empfehlungen der DGE entsprechen
wilrde, d.h. dass bei dieser Frage der Zusammenhang zwischen den motorischen
Leistungsfahigkeiten und der H&aufigkeit des konsumierten Gemdises signifikant

gegeben ist, mit einem Wert von 0,004.

Nachdem die Richtlinie der DGE (DGE, 2017) drei Portionen Gemuse pro Person
lautet, ist das Ergebnis dieser Frage wieder gegen die allgemeinen Prognosen.
Demnach essen immerhin die Hélfte aller Befragten mindestens zweimal am Tag
Gemdise. Diese Ergebnisse sollte man jedoch in Hinblick auf die gesellschaftliche
Stellung der Probandinnen betrachten. Da Schulerlnnen aus dem Hamerling
Gymnasiums meist aus gut situierten Gesellschaftsschichten kommen, in welchen die

Ernahrung einen relativ hohen Stellenwert hat, kann dies ein Grund fur die grofRe
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Menge an konsumiertem Gemiuse sein. Betrachtet man wiederum die Leistungen und
die Konsumhaufigkeit, so konnte diese wieder, &ahnlich der vorangegangen
Interpretation der Konsumhéaufigkeit von Obst, gleich stellen. Das hat zu bedeuten,
dass der Grund fur das schlechte Abschneiden der Kinder, welche ofter als zweimal
am Tag Gemise zu sich nehmen, daran liegt, dass sie in der Entwicklung etwas
weiter hinten liegen, als jene Kinder, welche leichter verdauliche Lebensmittel als
Gemiuse zu sich nehmen. Nehmen diese Kinder solche fur den Koérper schnell
verfugbare Kalorien Uber mehrere Jahre auf, so kann deren Entwicklung und
Wachstum schneller passieren, als jenes der anderen Kinder. Gleichzeitig werden
aber auch weniger gesunde Nahrstoffe wie Mineralstoffe und Vitamine
aufgenommen, sowie Ballaststoffe, welche beispielsweise sehr wertvoll fir den
Verdauungstrakt und die Krebsprophylaxe sind. Es ist aber mdglich, dass solche
L-Erndhrungsfehler® erst im Erwachsenenalter sichtbar werden. Um dies zu
Uberprifen, missten Langzeitstudien angestellt werden, was den Rahmen dieser

Diplomarbeit Gberschreiten wiirde.

Verarbeitungsgrad des konsumierten Gemuses

Diese Frage beschaftigt sich mit dem Thema, in welcher Form die Kinder das Gemluise
genielen. Man kann dadurch auch auf die Zusammensetzung der Mahlzeit
schliel3en, ob sie oft warme Speisen zu sich nehmen, oder eher weniger und daher
mehr ,snacken® oder jausnen. Die Auswahl der Antworten stellt sich aus gekocht, roh,

beides oder keines dieser Varianten zusammen.
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Abbildung 20: 18.7 Verarbeitungsgrad des konsumierten Gemuise N=47.

Das Ergebnis dieser Frage ist, dass die groRe Mehrheit, also tiber 60 % der Kinder,
das Gemise roh und gekocht zu sich nimmt. Das bedeutet, dass die meisten
Schilerlnnen trotz Schulaufenthalt zumindest einmal am Tag eine warme Mahlzeit zu
sich nehmen. Dies kann durch die schuleigene Kantine oder das Kochen der Eltern
geschehen. Zirka ein Drittel der Probandinnen nimmt jedoch nur rohes Gemiise zu
sich. Der weitaus geringere Anteil an Schulerinnen nimmt nur gekochtes Gemiuse zu

sich. Gar kein Gemise nehmen nur 2 % zu sich.

Der Zusammenhang zwischen der motorischen Leistungsfahigkeit und der
Verarbeitungsart des konsumierten Gemuses ist wie erwartet so, dass der Grof3teil
der Kinder der dritten Leistungskategorie, also der mittleren Kategorie, gekochtes und
rohes Gemiise zu sich nimmt. Das einzige Kind in der besten Leistungskategorie
nimmt gar kein Gemuse zu sich. Daher ist laut Ergebnis in Bezug auf die motorische
Leistungsfahigkeit und die Verarbeitungsform des konsumierten Gemuises kein

signifikanter Zusammenhang herzustellen. (0,904)

Es ist recht naheliegend, dass die meisten Kinder ihr Gemise auf beide
Zubereitungsarten, d.h. roh und gekocht zu sich nehmen. Die Kinder k&nnen
einerseits Zwischenmahlzeiten aus rohem Gemiuse in der Schule essen aber auch
zumindest einmal am Tag eine gekochte Mahlzeit zu sich nehmen. Das kann bei den
Eltern zu Hause nach der Schule passieren oder in der Schulkantine, in welcher auf
eine ausgewogene Erndhrung geachtet wird. So lasst sich der Konsum von Gemuse

beider Verarbeitungsarten erklaren. Anhand der erhobenen Daten kann auch auf die
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Zusammensetzung der Mahlzeiten geschlossen werden, was hier sehr positiv zu
beurteilen ist. Denn demnach essen die Kinder zumindest einmal am Tag warm. Laut
dem Ergebnis wird von den meisten Kindern auch gekochtes Gemiise gegessen, was
fur die Verfugbarkeit von Nahrstoffen relevant ist. Wird Gemise gekocht, kénnen
zwar Nahrstoffverluste auftreten (Mineralstoffe, Vitamine), gleichzeitig werden aber
auch Kohlenhydrate aufgespalten, Zellen zerstért und sind dann fir den Kdorper
leichter verdaulich und besser verfligbar. Ein Beispiel, welches vor allem fiir den
Konsum in der Schule recht interessant ist, ist das der Karotte. Damit alle Vitamine,
welche in diesem Gemiuse stecken, flr den Koérper verfigbar werden, missen die
Zellwande der Karotte zerstort werden. Das heif3t, man sollte die Karotte bestenfalls
reiben, damit mdglichst viele Zellen aufgebrochen und die Inhaltstoffe vom Kérper
aufgenommen werden kdnnen. Schneiden bzw. kauen alleine lasst nur einen
geringen Teil der Nahrstoffe aus den Zellen austreten weshalb der Koérper sie nicht
aufnehmen kann. Ganz grundsatzlich ist festzuhalten, dass das Essen von
Gekochtem sehr wichtig fur die Nahrstoffaufnahme ist. Auch Ballaststoffe kénnen
vom Korper leichter verarbeitet werden und in Summe ist das gekochte Gemuse
leichter verdaulich.

Einflussnahme der Eltern

Im Alter von 12-13 Jahren haben die Eltern oder zumindest Erwachsene meist noch
einen grol3en Einfluss darauf, was Kinder im Laufe des Tages zu sich nehmen. Es
macht jedoch einen Unterschied, ob die Kinder in der Schule essen oder von ihren
Eltern versorgt werden. Es gibt Familien, in welchen dem gemeinsamen Essen grof3er
Wert beigemessen wird und viel gekocht wird, in anderen Familien wiederum wird
dem Essen nicht so viel Aufmerksamkeit geschenkt, was von den Eltern natirlich an
die Kinder weitergegeben wird. In wie weit die Eltern Einfluss auf ihre Kinder im Alter
zwischen 12 und 13 Jahren haben, sollte mit der letzten Frage des Fragebogens
beantwortet werden. Dabei konnten die Schilerlnnen ankreuzen, ob sie stark
zustimmen, oder ablehnen, dass die Eltern Einfluss auf sie und ihr Essverhalten

nehmen.
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Abbildung 21: Einfluss der Eltern N=47.

Nicht ganz die Halfte der Kinder im Alter zwischen 12 und 13 Jahren gibt an, dass die
Eltern noch einen Einfluss auf sie ausiiben, was sie im Verlauf eines Tages zu sich
nehmen. bzw. machen sie darauf aufmerksam, was sie essen sollen und was nicht.
Nur zirka funf % der Kinder lehnen es stark ab, dass die Eltern auf ihr
Erndhrungsverhalten Einfluss nehmen. Die Anzahl der Schilerinnen welche dem
Einfluss der Eltern stark zustimmen und die derer, welche den Einfluss ablehnen
halten sich in etwa die Waage. Das heif3t, dass 23,9 % der Kinder dem Einfluss stark

zustimmen, 26,1 % der Kinder lehnen ihn ab.

Bei dieser letzten Gegenuberstellung der motorischen Leistungskategorien und der
Einflussnahme der Eltern auf die Essensaufnahme ist festzustellen, dass der Grof3teil
der Kinder, welcher beim DMT die dritte und damit mittlere Leistungskategorie
erreicht hat, keinen Einfluss der Eltern mehr einrdumt. Das sind in Summe 18 von 24
Kindern, was einen betrachtlichen Anteil darstellt. Die Menge der Kinder, welche noch
vom Elternhaus beeinflusst werden sind in der mittleren und letzten Kategorie exakt
gleich. Dabei stimmen jeweils 5 Kinder dem Einfluss zu und ein Kind in jeder
Kategorie stimmt sogar stark zu. Die Signifikanz ist in Hinsicht auf die
Leistungskategorien jedoch nicht gegeben (0,388)

Nach den erhobenen Daten kann man feststellen, dass schon zirka bei einem Drittel
der Kinder die Eltern keinen Einfluss mehr darauf haben, was sie zu sich nehmen.
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Das bedeutet, dass sie schon selber dartiber entscheiden kédnnen und auch durfen,
was sie essen. Bei diesen Kindern ist eine Ernahrungsbildung recht wichtig, da sie in
diesem Alter oft noch nicht genau wissen, was fur sie gut und wichtig ist, damit ihr
Korper keinen Mangel leidet. Es stellt sich die Frage, woran es liegt, dass die Eltern
keinen Einfluss mehr auf diese Kinder haben. Eine mégliche Erklarung dafir ist, eine
recht frihe Entwicklung und Pubertat. Dies héatte zur Folge, dass die Kinder sich nicht
mehr gerne von den Eltern beeinflussen lassen méchten und schon nach ihren

eigenen Winschen und Vorstellungen handeln.

Trotzdem ist der Einfluss der Eltern bei knappen 70 % der Kinder noch recht grof3.
Aus diesem Grund sollten bei Ernahrungsbildungsprogrammen nicht nur die
Bedurfnisse der Schilerinnen berticksichtigt werden, sondern auch dem Elternhaus
Beachtung geschenkt werden, um auch dieses Potential voll auszuschopfen.

17 Zusammenfassung

In diesem letzten Punkt sollen alle Kapitel noch einmal aufgegriffen und beschrieben

werden, um einen kurzen Uberblick zu schaffen.

Kinder bewegen sich heutzutage viel zu wenig und essen im Gegenzug dazu zu viel.
Aulerdem ist das, was sie essen ungesund und kann ihre motorische
Leistungsfahigkeit negativ beeinflussen (Kiinast & Schuhmacher, 2009). Im Hinblick
auf diese besorgniserregenden Prognosen in Bezug auf die gesundheitliche Zukunft
der heutigen Jugend, wurden die motorische Leistungsfahigkeit von Kindern
zwischen 12 und 13 Jahren Uberprft und in einen Zusammenhang mit deren Konsum

von Obst und Gemise gestellt.

In Bezug auf diese Thematik spielt der Begriff Motorik eine wichtige Rolle. Was ist
Motorik? Immer noch ist es fur die Wissenschaft eine Herausforderung, eine
Definition zu finden, doch im Allgemeinen besteht die Motorik aus einerseits einer
physischen und andererseits aus einer psychosozialen Komponente. Diese Bereiche
bedingen einander und lassen Motorik ohne einander nicht zu. Fir die motorischen
Leistungsfahigkeiten gibt es verschiedenste Definitionen da sie schwer
determinierbar ist. Von B6s (2001) wird sie, als die Gesamtheit der Strukturen und
Funktionen fur den Erwerb von sportbezogenen Bewegungshandlungen definiert.
Auch motorisches Lernen spielt im Hinblick auf motorische Leistungsfahigkeit eine
tragende Rolle. Das motorische Lernen hat eine gewisse Sonderstellung in Bezug auf
den Lernprozess, da das menschliche Gehirn motorische Bewegungsfertigkeiten,

wenn einmal erlernt, kaum mehr vergisst (Weil} et al., 2016).
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Die motorische Leistungsfahigkeit besteht aus unterschiedlichsten Komponenten,
welche notwendig sind, um Bewegungen und sportliche Leistungen durchfiihren zu
konnen. Die Kraft ist grundsatzlich eine Muskeltatigkeit und essentiell um
Bewegungen durchfihren zu kénnen. Dabei lasst sich der Begriff Kraft in drei
Hauptformen einteilen. Man spricht hierbei von Maximalkraft, Schnellkraft und
Kraftausdauer. Da Krafttraining bei Kindern ein etwas umstrittenes Thema ist. Um die
Gesundheit der Kinder zu erhalten, sollte gezielt darauf geachtet werden, dass ein an
ihren Korper angepasstes, allgemein gehaltenes Krafttraining durchgefihrt wird, um

die Haltung und Leistungsfahigkeit zu verbessern (Bds, 2001).

Eine weitere Komponente der motorischen Leistungsfahigkeit ist die Ausdauer. Sie
wird laut Weineck (2010) als Ermudungswiderstandsféahigkeit verstanden und dabei
wieder in die allgemeine aerobe Kurzzeitausdauer, allgemeine aerobe
Mittelzeitausdauer und allgemeine aerobe Langzeitausdauer unterteilt. Die Ausdauer
im Kindesalter ist von der morphologischen Anpassung des Koérpers ahnlich der von
Erwachsenen. Es sollte nur darauf geachtet werden, dass sich Kinder wahrend des

Trainings eher im aeroben Ausdauerbereich befinden Weineck (2010).

Die Schnelligkeit ist ebenfalls eine sehr komplexe Komponente in Bezug auf die
motorischen  Fahigkeiten. Allgemein kann man die Schnelligkeit als
Leistungsvoraussetzungen verstehen um in kirzester Zeit auf Reize zu reagieren,
(Schnabel, Harre, & Krug, 2008). Die Unterteilung der Schnelligkeit erfolgt in
elementare Schnelligkeit, komplexe Schnelligkeit und Grundlagenschnelligkeit
(Platonov, 1987). Bei Kindern entwickelt sich die Schnelligkeit erst mit der
Verbesserung der allgemeinen Koordination. Ab dem siebten Lebensjahr kann die
Schnelligkeit durch allgemeine koordinative Ubungen geschult werden. Vom neunten
bis zum 13. Lebensjahr befinden sich die Kinder in einem sehr glinstigen Lernalter,
welches unbedingt genutzt werden sollte, um die Koordination und somit auch

Schnelligkeit fur zuklnftige Lebensphasen grundzulegen (Weineck, 2004).

Auch die Beweglichkeit ist wichtig um die motorische Leistungsfahigkeit zu
verbessern. Sie ist die Fahigkeit, eine Bewegung mit moglichst groRer
Schwingungsweite durchfihren zu konnen. Die Beweglichkeit l&sst sich in die
allgemeine und spezielle Beweglichkeit einteilen und in die aktive und passive
Beweglichkeit (Weineck, 2004). Im Kindes- und Jugendalter ist die Beweglichkeit bei
weitem besser als im erwachsenen Alter. Dies resultiert hauptsachlich aus der grof3en
Muskelfaserlange und aus dem niedrigen Muskeltonus (Hebestreit, Ferrari, Meyer-

Holz, Lawrenz, & Jingst, 2002). Auch zwischen Madchen und Burschen lasst sich
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ein Unterschied feststellen, nach dem die Madchen hormonbedingt eine geringere

Muskelmasse und einen héheren Fettanteil besitzen (Klimt, 1992).

Die Koordination ist ebenfalls ein Teil der motorischen Fahigkeiten und notwendig um
Bewegungen durchfiihren zu kdnnen. Sie erméglicht es dem Sportler motorische
Aktionen in vorhersehbaren und nicht vorhersehbaren Situationen 6konomisch zu
beherrschen und sportliche Bewegungen schnell zu erlernen (Hirtz, 1985, zit. n.
Weineck, 2007, S. 793). Koordination wird unterteilt in koordinative Fahigkeiten und
koordinative Fertigkeiten (Hirtz, 1985). Koordinative Fertigkeiten betreffen
hauptséachlich konkrete und bereits automatisierte Bewegungshandlungen (Weineck,
2004). Im Gegenzug sind koordinative Fahigkeiten zwar auch verfestigt, aber vor
allem fir weitere Bewegungshandlungen wichtige Voraussetzungen. Um die
koordinativen Fahigkeiten moglichst umfassend trainieren zu kénnen, werden sie
noch einmal in Teilkomponenten unterteilt. Dabei spricht man von der
Gleichgewichtsfahigkeit Orientierungsfahigkeit, Differenzierungsfahigkeit,
Rhythmisierungsfahigkeit und Umstellungsfahigkeit (Weineck, 2004).

Der zweite grof3e Teil dieser Arbeit beschaftigt sich mit dem Thema Erndhrung. Vor
allem die Erndhrung nach den Empfehlungen der DGE (2017), welche die Kampagne
,9 am Tag“ herausgebrach hat, um die allgemeine Gesundheit der Bevolkerung zu
verbessern. Durch ,5 am Tag® soll der Konsum von Obst und Gemise gesteigert
werden, denn es sollen taglich mindestens 2 Portionen Obst und 3 Portionen Gemiuise
aufgenommen werden. Laut Elmadfa & Ebermann (2001) wird unter Obst recht
allgemein im rohen Zustand genieBbare Friichte verstanden, welches in Schalenobst,
Kernobst, Steinobst, Beerenobst und Sudfriichte eingeteilt werden kann. Obst ist
durch seine hohe Nahrstoffdichte und meist hohen Mengen an Fruchtzucker, welche
vor allem fir Sportlerinnen von Vorteil sein kdnnen, als sehr wertvoll fiir die
menschliche Ernahrung zu sehen (Kuttner, Isaac-Krieger, & Kwilecki, 1930).
Ebenfalls sehr wichtig fiir den Menschen ist der Konsum von Gemise. Gemiuse ist
ein Sammelbegriff fir essbare Pflanzenteile, welche unerhitzt oder erhitzt fir die
Ernahrung des Menschen geeignet sind (Baltes & Matissek, 2011). Es enthélt im
Gegenzug zu Obst weitaus weniger Fruchtzucker, jedoch einen hohen Anteil an
Ballaststoffen. Eine recht herkdmmliche Einteilung von Gemise ist Wurzelgemise,
Blattgemuse, Blitengemiise, Zwiebelgemiuse, Stangel- und Sprossgemuse (Franke,
1997). Aufgrund der hohen Anteile an Inhaltsstoffen wie Wasser, Protein, Fett,
Rohfaser, Kohlenhydraten und Mineralstoffen ist es besonders gesund fir den

menschlichen Organismus.
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Besonders gesundheitsforderlich wéare der Konsum von finf Portionen Obst und

Gemise am Tag aus folgenden Griinden (DGE, 2017):

50 % der Ballaststoffe, welche lGber den Tag verteilt aufgenommen werden, stammen
aus Obst und Gemuse, weiters werden 48 % des Folats durch den ausreichenden
Konsum von Obst und Gemuse zugefihrt. Vor allem Kohlarten sind eine gute
Calciumquelle. Daher kann durch viel Obst und Gemdse bis zu 21 % des Calciums
zugefuhrt werden. Auch Eisen ist viel in Obst und Gemiise enthalten. So kann man
durch den ausreichenden Konsum bis zu 72 % des D-A-CH-Referenzwertes zu sich
nehmen; man muss jedoch anmerken, dass die Bioverfligbarkeit von nicht Ham-Eisen
aus pflanzlichen Lebensmitteln schlechter ist, als von tierischem Ham-Eisen. Da die
Nahrstoffdichte in Obst und Gemuse so hoch ist, die Energiedichte jedoch relativ
gering, werden durch 250 g Obst und 400 g Gemuse am Tag nur 19 % der Energie
gedeckt (DGE, 2017).

Zur praktischen Anwendung dieser Empfehlungen wurden auch einige Studien
durchgefuhrt, wie beispielsweise die Nationale Verzehrsstudie oder die KiGGS. Dabei
kam heraus, dass nur rund 60 % der Bevolkerung die vorgegebene Menge an Obst
und Gemuse zu sich nimmt. Die Daten der Kinder ergeben keine grof3en
Unterschiede, zirka 70 % der Jungen und Madchen zwischen ein und finf Jahren

nehmen weniger als die Halfte der empfohlenen Gemiisemenge zu sich (DGE, 2017).

Mit Hilfe des Deutschen Motorik Tests sollten bei dieser Diplomarbeit die motorischen
Fahigkeiten bei Kindern zwischen 12 und 13 Jahren getestet werden. der Deutsche
Motorik Test wurde 2006 von Experten der Sportwissenschaften zusammengestellt,
um die motorischen Fahigkeiten bei Kindern und Jugendlichen zwischen 6 und 18
Jahren erheben zu kénnen. Der Test wurde moglichst einfach gehalten und so
konzipiert, dass er in Schulen und Sportvereinen durchfiihrbar ist. Es werden nur
wenige Materialien und Helfer gebraucht, um wéahrend einer Dauer von 90 Minuten
bis zu 29 Probandinnen testen zu kénnen. Die Testitems sind 20m Sprint, Balancieren
rickwarts, seitliches Hin- und Herspringen, Rumpfbeugen, Liegestiitz, Sit-ups,
Standweitsprung und der Sechs-Minuten- Dauerlauf. Die Daten kbnnen im Anschluss
relativ einfach ausgewertet und kategorisiert werden (Bds & Schlenker, 2009). Fur
diese Diplomarbeit wurden 47 Kinder des Gymnasiums Hamerling in Linz getestet.
Der deutsche Motorik Test war aber nur ein Teil der Datenerhebung fir diese
Diplomarbeit. Der zweite Teil bestand aus einem Fragebogen zum Erndhrungs- und
Konsumverhalten in Bezug auf Obst und Gemuse. Auch dieser wurde ausgewertet

und nach einem Zusammenhang der beiden Fragestellungen gesucht.
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Bei der ersten Frage des Fragebogens, bei welcher es um die Relevanz der
Ernahrung im Leben der Kinder ging, kam heraus, dass beinahe 60 % der Kinder die
eigene Erndhrung wichtig ist. Ganzen 26 % der Probandinnen ist es sogar sehr
wichtig, wie sie sich erndhren. Ein weiteres Ergebnis bei dieser Frage ist der
Zusammenhang mit den Leistungskategorien beim DMT, welcher in diesem Fall nicht
signifikant ist.

Bei der Frage, welches das Lieblingsobst der Schiilerinnen ist, hat sich die Mehrheit
der Schilerlnnen fur die heimischen Obstarten entschieden, zu welchem
beispielsweise der Apfel oder die Birne zahlen. Am zweitbeliebtesten sind bei den
Kindern die Suddfriichte. Betrachtet man den Zusammenhang mit den
Leistungskategorien des DMT, so ist auffallend, dass die mittlere Kategorie, welche
am meisten Kinder enthalt, am liebsten Sudfriichte isst. Die am schlechtesten
abschneidende Kategorie wahlte hauptséchlich Kernobst. Aus diesen Daten kann

herausgelesen werden, dass es einen signifikanten Zusammenhang von 0,006 gibt.

Werden die Schilerinnen befragt, wie haufig sie Obst zu sich nehmen, so kommt
heraus, dass 38 % der Kinder laut eigener Angaben jeden Tag Obst zu sich nehmen.
Jene Kinder, welche nur einmal wochentlich Obst zu sich nehmen, bilden eine Gruppe
von zirka 13 %. In Bezug auf die Leistungskategorien des DMT konnte bei dieser

Frage kein signifikanter Zusammenhang hergestellt werden.

In weitere Folge wurden die Kinder befragt, wenn sie taglich Obst zu sich nehmen,
wie viele Portionen das tatsachlich sind. Erfreulicherweise nehmen beinahe 30 % der
Kinder zwei Portionen Obst am Tag zu sich, was den Richtlinien der DGE entspricht.
Wird der Zusammenhang zwischen den Leistungen im DMT und der Menge an téglich
konsumiertem Obst betrachtet, kann ein statistisch signifikanter Zusammenhang von

0,001 hergestellt werden.

Werden die Schilerinnen gefragt, welches ihr Lieblingsgemdse ist, so kommt heraus,
dass mehr als die Halfte der Kinder Fruchtgemisesorten gegeniiber anderem

Gemiuse bevorzugt. Das zweitbeliebteste Gemiise ist das Blattgemiuise, also Salat.

Einmal taglich essen immerhin 96 % der Kinder Gemuse. 34 % der Kinder essen
zweimal und 13 % sogar 6fter als zweimal am Tag Gemuse. Bei dieser Frage gibt es
wieder einen signifikanten Zusammenhang von 0,004 zwischen den motorischen

Fahigkeiten und der Menge an Gemiuse, welches aufgenommen wird.

Wird die Art und Weise der Verarbeitung des konsumierten Gemuses abgefragt, so

ist auffallend, dass der Grof3teil der Kinder (61,7 %) das Gemuse roh und gekocht zu
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sich nimmt. Nur 32 % der Schilerinnen nehmen ausschlief3lich rohes und vier % nur

gekochtes Gemiise zu sich.

Die letzte Frage des Fragebogens beschaftigt sich mit der Frage, welchen Einfluss
die Eltern auf den Konsum von Obst und Gemiise ihrer Kinder haben. Das Ergebnis
ist, dass bei zirka 46 % der Probandinnen die Eltern noch mitentscheiden und
beeinflussen, was auf den Tisch kommt, bzw. konsumiert wird. Nur knappe 5 % der

Kinder werden gar nicht mehr von ihren Eltern beeinflusst.

Zusammenfassend kann gesagt werden, dass es in einigen Punkten, in Bezug auf
die motorische Leistungsfahigkeit der Kinder und Angaben zum Konsum von Obst
und Gemuse, einen signifikanten Zusammenhang gibt. Wahrscheinlich ist, dass eine
gesunde Erndhrung mit funf Portionen Obst und Gemise pro Tag zu einer
langsameren kdrperlichen Entwicklung fuhrt. Daher ist das Testergebnis des DMTs
nicht so aussagekraftig, wie erhofft. Allerdings sind spatere gesundheitliche
Auswirkungen bei akzelerierten Jugendlichen auf Grund ihrer ungesiinderen

Lebensweise im Erwachsenenalter zu erwarten.
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