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MATERIALIEN

Organisatorische Informationen zur Fortbildung

3-stündige Fortbildung

(Sport-)Lehrkräfte der 
Sekundarstufen I & II

online oder in Präsenz

RAHMENBEDINGUNGEN

✓ Präsentationsfolien

✓ Reflexionsleitfaden für mediale 

Körperdarstellungen

✓ KI-generiertes Bildmaterial



Begrüßung und 
Vorstellung



Was erwartet Sie in der Fortbildung?

Sensibilisierung
für mediale 
Körperideale und 
deren Einflüsse 
auf das Körperbild 
junger Menschen

Kritisch-reflexive 
Inhaltsanalyse
von Körperbildern 
in Social Media

Entwicklung
körperpositiver 
Social-Media-
Posts mit KI

Sind Körperideale 
in Social Media ein 
relevantes Thema 
für den 
Sportunterricht?



Ablauf der Fortbildung

Einstieg Problemlage & Relevanz für den Sportunterricht

Theorie Körperideale in Social Media

Praxisphase Kritisch-reflexive Inhaltsanalyse von medialen Körperbildern

Materialien Reflexionsleitfaden 

Praxisphase Entwicklung von Social-Media-Posts mit KI

Diskussion Kritische Medienbildung im Sportunterricht

Abschluss Fazit für Ihren Sportunterricht



Theoretisches und 
empirisches 

Grundlagenwissen



RELEVANZ FÜR DEN 
SPORTUNTERRICHT

✓ Lehrplan: den Körper zu erfahren und zu 
reflektieren sind explizit Ziel und Aufgabe des 
Sportunterrichts

✓ Doppelauftrag des Sportunterrichts: Erziehung 
zum und durch Sport (Kurz, 2008)

✓ Medienbildung als fächerübergreifendes 
Bildungs- und Erziehungsziel (KMK, 2016)

Problemlage und Relevanz

PROBLEMLAGE

✓ idealisierte und manipulierte 
Körperdarstellungen in Social Media 
beeinflussen das Körperbild von Kindern und 
Jugendlichen 

✓ Förderung eines kritisch-reflexiven Umgangs 
mit medialen Körperidealen ist erforderlich

✓ Voraussetzung: Medienkompetenzen von 
Lehrkräften, damit sie diese ihren Schüler:innen
vermitteln können



Körperideale und Social Media im Sportunterricht

✓ negative Effekte auf das Körperbild junger 
Menschen (Baumgartner-Hirscher & Zumbach, 
2019) und auf den Sportunterricht (Grimminger-
Seidensticker et al., 2019)

✓ Erwartungen an den Sportunterricht:

• Medienbildung als fachübergreifendes 
Bildungs- und Erziehungsziel (KMK, 2016)

✓ Probleme aus der Unterrichtspraxis 
(Rehlinghaus, 2024): 

• Konkurrenz zur Bewegungszeit

• digitale Ausstattung in Sporthallen

✓ Gegenwartsbezug zu jugendlichen 
Lebensrealitäten (Pürgstaller, 2023) 

✓ Potential positiv auf das Körperbild von 
Kindern und Jugendlichen zu wirken

✓ Förderung essentieller Reflexions- und 
Kritikfähigkeiten (Frederking, 2023)

✓ vielfältige Anwendungen von Social Media in der 
Unterrichtspraxis (Wendeborn, 2022)

✓ Motivation für außerschulisches (lebenslanges) 
Sporttreiben (Ragatt et al., 2022)

Herausforderungen Chancen



… über mediale Körperideale und deren Wirkungen

Idealisierte und manipulierte 
Körperdarstellungen in Social
Media

• heteronormative, schlanke und 
fitte Körperideale (Höger, 2024)

• der Körper als ästhetische Gestaltungsfläche 
und Statussymbol (Pürgstaller, 2023)

• Trends der Selbstinszenierung, 
Selbstoptimierung und digitale  
Manipulationen durch Filter und KI 
(Nymoen, 2021; Ruin, 2015)

Konsequenzen für Jugendliche und den 
Sportunterricht

• „Über [soziale Medien] werden gesellschaftliche 
Normvorstellungen von körperlicher Ästhetik, Moden 
und Trends nicht nur in nahezu unmerklicher 
Geschwindigkeit, sondern auch mit erheblichen sozialem 
Druck kommuniziert“ (Thiel et al., 2020, S. 307)

• Körperunzufriedenheit, Essstörungen, Stigmatisierung & 
Diskriminierung (Baumgartner-Hirscher & Zumbach, 2019)

• Angst, Scham und fehlende Motivation im 
Sportunterricht (Grimminger-Seidensticker et al., 2019)



… über körperbezogene Fake-Phänomene in Social Media  

Digitale Manipulationen & Fake-News

• Reproduktion (unrealistischer) heteronormativer 
Körperideale durch die Anwendung von Filtern und 
Bildbearbeitung (Götz & Pommer, 2020)

• Einflüsse auf das Körperbild trotz Bewusstsein über 
digitale Manipulation (Dreyer et al., 2025)

• Fitness-Influencer:innen verbreiten fehlerhafte 
Informationen über Sport, Ernährung, Gesundheit 
(Theis, 2025)

• emanzipatorische Praxis der Unabhängigkeit und 
Selbstbestimmung (Pürgstaller, 2023) Mit Filtern bearbeitete Körpermerkmale auf Instagram (Götz, 2019)



…über Körpertrends in Social Media

✓ heteronormative, weiße, schlanke, 
muskulöse, leistungsfähige
Körperdarstellungen (Gittmann, 2018; 
Pürgstaller, 2023)

✓ Körperunzufriedenheit

✓ Objektifizierung des Körpers 
(Jerónimo & Carraça, 2022)

✓ diverse, normal- bis mehrgewichtige 
Körperdarstellungen mit 
vermeintlichen „Makeln“

✓ Körperzufriedenheit

✓ Objektifizierung des Körpers (Cohen 
et al., 2021)

✓ diverse Körperdarstellungen

✓ Körperzufriedenheit (Pellizzer, 
2023)

Der (fitte) 
Körper ist 
ein Symbol 
von Erfolg!

Selbst-
akzeptanz & 
Körper-
vielfalt!

Individuelle 
Stärken & 
Fähigkeiten!



Vorstellen und Anwenden 
eines Reflexionsleitfadens



Welche 
spontanen 

Gefühle und 
Gedanken lösen 

die Bilder bei 
IHNEN aus?

Inhaltsanalyse medialer Körperbilder



Die Oberfläche

Der Algorithmus

Inhaltsanalyse medialer Körperbilder
LEITFADEN

OBJEKTIVE BRILLE

− Inhalte, Fakten

− Ziele, Hintergründe, Absichten

− Echtheit und Richtigkeit

− Funktionsweisen

SUBJEKTIVE BRILLE

− Wirkungen

− Emotionen, Gedanken

− Interessen, Überzeugung 

− Reaktionen

− Verhalten

Die Botschaft

Der Fakten-Check



DIE OBERFLÄCHE

• Mit welchen Eigenschaften lassen 
sich die beiden Körperbilder 
beschreiben?

• Wie beeinflussen die Bilder meine 
eigene Körperwahrnehmung?

visuelle, auditive und textuelle Inhalte



• Welchen Effekt wollen die Beiträge 
möglicherweise erzeugen?

• Fühle ich mich motiviert, inspiriert 
oder unter Druck gesetzt?

DIE BOTSCHAFT
Ziele, Funktionen und Absichten



• Welche Inhalte sind real oder fake?

• Kommen mir die Inhalte richtig, 
erstrebenswert oder glaubwürdig 
vor?

DER FAKTEN-CHECK
Manipulationen, Fake-News und 

Realitätsnähe



• Warum erscheinen die Beiträge auf 
meiner For-You-Page?

• Was passiert, wenn ich regelmäßig 
solche Inhalte konsumiere?

DER ALGORITHMUS
For-You-Page, Metadaten und Quellcode



als Orientierungshilfe

✓ für Lehrkräfte beim Auswählen, Anpassen und 
Erstellen von digitalen Medien für den 
Sportunterricht

als Unterrichtsmaterial

✓ zur Förderung kritischer Medienkompetenzen von
Schüler:innen und einen verantwortungsvollen 
Umgang mit Social Media

• Reflexionsimpulse für die Sportpraxis

• Vertretungsstunden und Projekttage

• Hausaufgabe: Analyse der eigenen For-You-Page

Ziele und Anwendungen des Leitfadens



Positive Körperbilder 
in Social Media



Erstellen von Social-Media-Posts mit realistischen, 
diversen und gesunden Körperbildern
(#BodyPositivity)

Positive Körperbilder in Social Media

Lösungsansätze

OBERFLÄCHE

ALGORITHMUS

BOTSCHAFT

FAKTEN-
CHECK

„Problemzonen“

Die Darstellung von Körperbildern in Social
Media ist häufig einheitlich und unrealistisch:
heteronormativ, schlank, muskulös, „makellos“.

Erstellen von Social-Media-Posts mit dem Fokus 
auf individuellen Stärken und Fähigkeiten 
(#BodyNeutrality)

Die Vermittlung oberflächlicher Werte kann 
Motive und Erwartungen im Sport verändern: „fit 
aussehen vs. fit sein“.

Erstellen von Social-Media-Parodien mit 
übertriebener Bearbeitung durch Filter und KI

Durch digitale Manipulation (Bildbearbeitung, 
Filter und KI) entstehen unrealistische, aber 
glaubwürdige Körperbilder.

Den Algorithmus bewusst formen: „feel-good“ 
Profilen folgen, die realistische, körperpositive, 
diverse, queere, lustige Inhalte posten

Eine homogene For-You-Page spiegelt keine 
reale Körpervielfalt.



Entwicklung von Social-Media-Posts mit KI

Erstellen Sie einen eigenen „Instagram-Post“ mit einem Körperbild, das…

✓ realistisch, divers oder körperpositiv ist.

✓ Ihre individuellen Stärken und Fähigkeiten hervorhebt.

✓ eine Parodie mit übertriebener Bildbearbeitung und KI darstellt.

Generieren Sie dazu mithilfe einer KI ein passendes Bild und fügen es auf Zeoob.com in 
eine Instagram-Maske. Laden Sie Ihren fertigen Post auf der digitalen Pinnwand hoch.

Aufgabe

KI-Bild von Leonardo.ai Instagram-Maske mit Zeoob.comBeispiel



Entwicklung von Social-Media-Posts mit KI

Anleitung 1. KI-Bild erstellen

Kostenfreie KI-Tools ohne 
Anmeldung: 

• Artguru.ai 

• KI-Bild-erstellen.de 

• Deepai.org  

2. Instagram-Maske 
mit Zeoob

3. fertigen Post teilen

Zeoob.com <link einfügen>

Erstellen Sie einen eigenen „Instagram-Post“ mit einem Körperbild, das…

✓ realistisch, divers oder körperpositiv ist.

✓ Ihre individuellen Stärken und Fähigkeiten hervorhebt.

✓ eine Parodie mit übertriebener Bildbearbeitung und KI darstellt.

Generieren Sie dazu mithilfe einer KI ein passendes Bild und fügen es auf Zeoob.com in 
eine Instagram-Maske. Laden Sie Ihren fertigen Post auf der digitalen Pinnwand hoch.

Aufgabe

<QR-Code 
einfügen>



Welche Erfahrungen haben Sie bei der KI-unterstützten 
Entwicklung von Social-Media-Posts gemacht? 

Anwendung | Erwartungen | Resultate | Prompting

Können Sie sich vorstellen Körperbilder in Social Media 
zukünftig in Ihrem Unterricht mehr zu thematisieren? 

Warum (nicht)?

Was sind Gelingensbedingungen einer kritischen 
Medienbildung im Sportunterricht?

Diskussion



Abschluss



Zusammenfassung der zentralen Inhalte und 
Diskussionsergebnisse.

Was nehmen Sie aus der Fortbildung mit?

Haben Sie Fragen?

Fazit
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