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Gesundheitsfo rderung im Sportunterricht mit 

digitalen Medien 

Die Fortbildung zeigt praxisnah, wie Tablets, Wearables und Apps im Sportunterricht zur Fo rderung von 

Gesundheitskompetenz und selbststa ndiger Reflexion eingesetzt werden ko nnen. Lehrkra fte lernen 

verschiedene digitale Werkzeuge zur Bewegungsanalyse, Pulskontrolle und Trainingsfeedback kennen und 

erproben sie in einer aktiven Workshop-Phase. Ziel ist es, Gesundheitsfo rderung mit digitalen Medien 

niedrigschwellig umzusetzen, Motivation zu steigern, Belastungsbereiche sichtbar zu machen und 

Schu ler:innen an individuell regulierte Bewegung heranzufu hren. Die Teilnehmenden erhalten direkt 

nutzbare Unterrichtsmaterialien und Stationskarten. 
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1. Einfu hrendes Dokument / U berblick 

Titel der Fortbildung 

Gesundheitsfo rderung im Sportunterricht mit digitalen Medien 

 

Gesamtkonzept der Fortbildung 
Die Fortbildung vermittelt praxisorientiert, wie digitale Medien – insbesondere Tablets, 

Smartphones, Apps und Wearables – im Sportunterricht gezielt eingesetzt werden kön-

nen, um Gesundheitsförderung und gesundheitsbezogene Kompetenzen zu stärken. Im 

Zentrum steht das Prinzip, Gesundheitswissen mit digital gestützten Bewegungsaufgaben 

zu verbinden und Schüler:innen zu befähigen, Trainingsdaten selbstständig zu erfassen, 

zu reflektieren und zur Steuerung ihrer Belastung einzusetzen. 

Die Fortbildung umfasst 1,5 Stunden und ist als Präsenzformat konzipiert. Aufbauend auf 

einer theoretischen Einführung werden drei Lernstationen exemplarisch erprobt: 

1. Pulskontrolle im aeroben Bereich 

2. Belastungssteuerung im Fahrtspiel und Herzfrequenzzonen 

3. Lauf-ABC mit videogestützter Bewegungsanalyse (z. B. Delay Cam) 

Die Teilnehmenden erleben die digitalen Tools in Bewegung, reflektieren Chancen und 

Grenzen und diskutieren Transfermöglichkeiten für unterschiedliche Unterrichtsszena-

rien. Ziel ist es, digitalen Medieneinsatz für Sportlehrkräfte niedrigschwellig, praxisnah 

und didaktisch begründet zugänglich zu machen. 

  



 

  

Lernziele 

Die Lernziele orientieren sich an einer erweiterten Lernzieltaxonomie (Wissen – Verste-
hen – Anwenden – Analysieren – Evaluieren – Gestalten). Die Lehrkra fte erwerben fachli-
che und digitalisierungsbezogene Kompetenzen, die im Sportunterricht zur Fo rderung 
der Gesundheitskompetenz von Schu ler:innen eingesetzt werden ko nnen. 

1. Erinnern & Verstehen (Wissen/Comprehension) 

Die Lehrkra fte ko nnen … 
– grundlegende Begriffe der gesundheitsorientierten Trainingslehre (z. B. aerobe vs. an-
aerobe Belastung, Herzfrequenzzonen) erla utern. 
– die Funktionsweise zentraler digitaler Werkzeuge (Wearables, Video-Apps, Lernplatt-
formen) erkla ren. 
– den pa dagogischen Mehrwert digitaler Medien fu r die Gesundheitsfo rderung im Sport-
unterricht beschreiben. 

2. Anwenden (Application) 

Die Lehrkra fte ko nnen … 
– Wearables, Tablets und Video-Apps bedienen und deren Einsatz im Unterricht sicher 
erproben. 
– Puls- und Bewegungsdaten erfassen, dokumentieren und fu r Trainingsaufgaben nut-
zen. 
– videogestu tzte Bewegungsanalysen (z. B. Delay Cam) durchfu hren und Feedbackpro-
zesse anleiten. 

3. Analysieren (Analysis) 

Die Lehrkra fte ko nnen … 
– Pulsverla ufe, Belastungsintensita ten und Bewegungsmuster der Schu ler:innen inter-
pretieren. 
– unterschiedliche digitale Medien hinsichtlich ihres Mehrwerts und ihrer Einsatzmo g-
lichkeiten analysieren. 
– Unterrichtssituationen identifizieren, in denen digitale Medien Gesundheitskompetenz 
besonders effektiv unterstu tzen. 

4. Evaluieren (Evaluation) 

Die Lehrkra fte ko nnen … 
– den pa dagogischen Nutzen digitaler Tools kritisch beurteilen (z. B. Motivation, Mess-
genauigkeit, Datenschutz). 
– Lernfortschritte mithilfe digitaler Ru ckmeldungen (z. B. HF-Zonen, Videofeedback) re-
flektieren und Konsequenzen fu r die Unterrichtsgestaltung ableiten. 

5. Gestalten (Creation/Synthesis) 

Die Lehrkra fte ko nnen … 
– eigene gesundheitsfo rdernde Unterrichtssequenzen mit digitalen Medien entwickeln. 
– Lernstationen und Aufgaben an Leistungsniveaus, ra umliche Bedingungen und Klas-
sengro ßen anpassen. 
– digitale Werkzeuge so auswa hlen und gestalten, dass sie selbstgesteuertes Lernen und 
Reflexion fo rdern. 

  



 

  

Dateiorganisation 
1. Einfu hrendes Dokument / U berblick 

2. Erga nzungen 

3. Fortbildungsverlaufsplanung 

4. Fortbildungsmaterial 

5. Literaturverzeichnis 

 

Kompetenzen entlang DigCompEdu 
2. Digitale Ressourcen 
– 2.1 Auswa hlen digitaler Ressourcen 
 
3. Lehren und Lernen 
– 3.1 Lehren 
– 3.4 Selbstgesteuertes Lernen 
 
4. Lernerorientierung 
– 4.1 Differenzierung und Individualisierung 
– 4.2 Lernbegleitung 
 
6. Fo rderung der digitalen Kompetenz der Lernenden 
– 6.4 Verantwortungsvoller Umgang mit digitalen Medien 
 

2. Erga nzungen 

Wissenschaftlicher Hintergrund der Fortbildung 
Gesundheitsfo rderung ist ein zentrales Bildungsauftragselement des Sportunterrichts 
und gewinnt vor dem Hintergrund bewegungsa rmerer Lebensstile, zunehmender Media-
lisierung und vera nderter Gesundheitsbedu rfnisse von Jugendlichen an Bedeutung. Schu-
len erreichen alle jungen Menschen und eignen sich daher besonders fu r pra ventive und 
gesundheitsorientierte Bildungsprozesse (Yuksel et al., 2020). Digitale Medien ero ffnen 
dabei neue Mo glichkeiten: Sie visualisieren Belastungen, unterstu tzen Bewegungsanaly-
sen, ermo glichen Echtzeit-Feedback und fo rdern Motivation und Selbststeuerung 
(Baumann et al., 2022). 
 
Aktuelle systematische Reviews (Knoke et al., 2022; 2024) zeigen, dass digitale Medien 
im Sportunterricht sowohl Aktivita t als auch Reflexionsfa higkeit steigern ko nnen. Beson-
ders Wearables und Videoanalyse-Tools unterstu tzen Schu ler:innen dabei, physiologische 
und motorische Prozesse sichtbar zu machen – ein Vorteil, der ohne digitale Unterstu t-
zung nur eingeschra nkt mo glich wa re. 
 
Digitale Gesundheitskompetenz umfasst laut Baumann et al. (2022) die Fa higkeit, digitale 
Gesundheitsinformationen zu verstehen, kritisch zu bewerten und praktisch anzuwen-
den. Dies la sst sich im Sportunterricht hervorragend mit Bewegungsaufgaben verknu p-
fen, sodass Lernende sowohl ko rperlich aktiv sind als auch digitale Daten sinnvoll reflek-
tieren. 
 
Die KMK betont in „Lehren und Lernen in der digitalen Welt“ (2021) den gezielten Einsatz 
digitaler Medien auch in praktischen Fa chern. Das DigCompEdu-Modell (Redecker, 2017) 



 

  

liefert dabei die Grundlage fu r die zu entwickelnden Lehrkra ftekompetenzen: Auswahl di-
gitaler Ressourcen (2.1/2.2), digital unterstu tztes Lehren (3.1), Fo rderung selbstgesteu-
erten Lernens (3.4) sowie Individualisierung mithilfe digitaler Werkzeuge (5.2). 
 
Digitalisierung im Sportunterricht dient somit nicht als Selbstzweck, sondern als Instru-
ment zur Verbesserung von Lernprozessen, zur Unterstu tzung selbstregulierter Aktivita t 
und zur Fo rderung gesundheitsbezogener Reflexion. 
 

Hinweise zur praktischen Nutzung 
 

1. Vorbereitung der Geräte und technischen Rahmenbedingungen 
 
Tablets, Smartphones und Wearables 
– Akkustand pru fen und ggf. Ladeoptionen bereithalten. 
– Gera te verbinden (WLAN, Bluetooth) und Apps vorab o ffnen. 
– Wearables korrekt befestigen und Sensorposition pru fen. 
 
App-Vorbereitung 
Vorab o ffnen: 
– Lehrvideos (Ausdauer, Fahrtspiel, Lauf-ABC) 
– Quiz-Module (LearningApps) 
– Videoanalyse-App „Delay Cam“ 
 
Netzwerk & Raumorganisation 
– WLAN testen; Offline-Alternativen bereithalten. 
– Hallenbereiche klar markieren (Bewegungsra ume, Technikzonen). 
– Gera teablagen definieren, um Bescha digungen zu vermeiden. 
 
2. Datenschutz und verantwortungsvoller Umgang 
 
– Videoaufnahmen ausschließlich zur Analyse im Unterricht nutzen; keine Speicherung 
ohne Einwilligung. 
– Gesundheitsdaten wie Herzfrequenz sensibel und anonymisiert behandeln. 
– Digitale Gera te stets beaufsichtigen bzw. sicher platzieren. 
 
3. Didaktische Hinweise für die Durchführung der Stationen 
 
Station 1 – Pulskontrolle (aerober Bereich) 
– HFmax erla utern (Faustformel). 
– Lauf begleiten und technische Fragen kla ren. 
– Pulsdaten im Anschluss gemeinsam reflektieren. 
 
Station 2 – Fahrtspiel & Belastungssteuerung 
– Belastungsphasen klar kommunizieren oder digital visualisieren. 
– Fokus: Selbstregulation statt Wettbewerb. 
– Physiologische Unterschiede zwischen aerober/anaerober Belastung thematisieren. 
 
Station 3 – Videoanalyse (Delay Cam) 
– Kameraposition sorgfa ltig wa hlen. 
– Stativ nutzen. 
– Analysezeit begrenzen, um Wartezeiten zu vermeiden. 



 

  

 
4. Umgang mit technischen Problemen 
 

Problem Lösung 

Wearable misst nicht korrekt Sensor enger stellen, Hautkontakt pru fen 

Delay Cam ruckelt Videoqualita t reduzieren, App neu starten 

WLAN instabil mobile Hotspots oder Offline-Material nutzen 

 
 
5. Empfehlungen für unterschiedliche Unterrichtskontexte 
 
Große Gruppen 
– Doppelstationen einrichten. 
– QR-Codes fu r selbststa ndige Videoanleitung bereitstellen. 
 
Heterogene Leistungsniveaus 
– Intensita ten individuell steuern: HF-Zonen statt Zeit- oder Geschwindigkeitsvergleiche. 
 
Beengte Raumverhältnisse 
– Laufstationen verkleinern. 
– Videoanalyse auch auf kurzen Strecken durchfu hren. 
 
6. Tipps für den Transfer in den eigenen Unterricht 
 
– Gera teanzahl flexibel anpassen: Videoanalyse funktioniert bereits mit einem einzelnen 
Smartphone. 
– Bei einer Klassengro ße von 20 Schu ler:innen werden 20 Pulsuhren und mindestens 6 
Tablets empfohlen (1 Pulsuhr pro Schu ler:in und 2 Tablets pro Station) 
– Fu r das Videofeedback (Station 3) die App „Delay Cam“ auf einem der Tablets installie-
ren und das Tablet auf einem Stativ positionieren. 
– Regelma ßiger Einsatz digitaler Tools fo rdert Routinen und spart Zeit. 
– Gesundheitskompetenz und Medienkompetenz bewusst verknu pfen („Wie interpre-
tiere ich meine Pulsdaten sinnvoll?“). 
  



 

  

3. Fortbildungsverlaufsplanung 

Zeit Phase und Inhalt Sozialform 
Material/ 

Medien 
Lernziel 

20 Einstieg: 
- Begrüßung und Vorstellung des 

Unterrichtsziels 
- Einführung in das Thema „digitale 

Medien zur Gesundheitsförderung“ 
- Vorstellung der Stationen und digi-

talen Tools (Tablets, ggf. Smart-
phones, Pulsuhren) 

- Gruppeneinteilung in 3 Gruppen 
- Erwärmung durch beliebiges 

Warm-up (z. B. Parteiball) 

Plenum Leibchen oder Bän-
der, Stationskarten, 
ggf. 2 Bälle für Partei-
ball, ggf. Hütchen zum 
Abstecken eines 
Spielfeldes, ggf. Mate-
rialien für Laufpar-
cours (z.B. Bänke, 
Hütchen, kleine Käs-
ten, Matten) 

Benennung der 
Stundenziele, Be-
schreibung der 
Funktionsweise der 
digitalen Medien 

20 Arbeitsphase I: Lernstation 1 
- Anschauen eines Lehrvideos und 

Bearbeiten eines Quizzes zum 
Thema Ausdauer auf www.learnin-
gapps.org 

- 10-minütiger Lauf im aeroben Be-
lastungsbereich mit Pulskontrolle 
durch Pulsuhr 

- Ziel: Belastung so wählen, dass 
noch Gespräche möglich sind 

- Pulsbereich dokumentieren 
- Ggf. gemeinsame Reflexion 

Gruppenarbeit 1 großer Kasten,  
2 Tablets, WLAN, 
1 Stationskarte, 
ggf. Materialien für 
Laufparcours (z.B. 
Bänke, Hütchen, 
kleine Kästen, Mat-
ten) 

Analyse von Pulsbe-
reich während ae-
rober Belastung 

20 Arbeitsphase 2: Lernstation 2 
- Lernvideo und Quiz zum Thema 

„Fahrtspiel“ 
- Lauf mit wechselnden Belastungs-

phasen 
- Feststellen der individuellen Herz-

frequenzzonen (aerob/anaerob) 
mit Pulsuhr 

- Ggf. Reflexion im Nachgang 

Gruppenarbeit 1 großer Kasten,  
2 Tablets, WLAN, 
1 Stationskarte,  
ggf. Materialien für 
Laufparcours (z.B. 
Bänke, Hütchen, 
kleine Kästen, Mat-
ten) 

Anwendung des 
Konzeptes der 
Herzfrequenz-zo-
nen, Vergleich von 
Belastungs-intensi-
täten 

20 Arbeitsphase 3: Lernstation 3 
- Online-Recherche zu Übungen des 

Lauf-ABCs (z. B. Skippings, Anfer-
sen, Kniehebelauf) 

- Durchführung der Übungen und 
Videoaufzeichnung mit Delay-Cam 

- Gegenseitiges Feedback zur Bewe-
gungsqualität anhand des Videos 
und Korrekturen 

Gruppenarbeit 1 großer Kasten,  
2 Tablets, WLAN, 
H[tchen,  ggf. Smart-
phones, 
1 Stationskarte, Stativ 
f. das Tablet, App 
„Delay Cam“ 

Reflexion und Ana-
lyse von Bewe-
gungs-qualität mit-
tels Videofeedback 

10 Sicherung/ Abschluss: Mentimeter: 
- Zusammenkommen im Kreis 
- Frage bei Mentimeter: Was nehmt 

ihr aus der Stunde mit? 
- Besprechung gemeinsam 

Plenum Tablets/ Smartpho-
nes, WLAN 

Reflexion und Be-
wertung der Lerni-
nhalte 

 
  



 

  

4. Fortbildungsmaterial 

• Stationskarten (3 Stu ck) 

• Quiz-Links / Videos (learningapps.org) 

• Beispiel-Screenshots Apps / Wearables 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Abb. 1: Apps zum Thema Ausdauerfähigkeit auf www.learningapps.org 
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