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1. Einfithrendes Dokument / Uberblick
Titel der Fortbildung

Gesundheitsforderung 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 kon-
nen, um Gesundheitsféorderung und gesundheitsbezogene Kompetenzen zu starken. Im
Zentrum steht das Prinzip, Gesundheitswissen mit digital gestiitzten Bewegungsaufgaben
zu verbinden und Schiiler:innen zu befdhigen, Trainingsdaten selbststdandig zu erfassen,
zu reflektieren und zur Steuerung ihrer Belastung einzusetzen.

Die Fortbildung umfasst 1,5 Stunden und ist als Prasenzformat konzipiert. Aufbauend auf
einer theoretischen Einflihrung werden drei Lernstationen exemplarisch erprobt:

1. Pulskontrolle im aeroben Bereich
2. Belastungssteuerung im Fahrtspiel und Herzfrequenzzonen
3. Lauf-ABC mit videogestiitzter Bewegungsanalyse (z. B. Delay Cam)

Die Teilnehmenden erleben die digitalen Tools in Bewegung, reflektieren Chancen und
Grenzen und diskutieren Transfermoglichkeiten fiir unterschiedliche Unterrichtsszena-
rien. Ziel ist es, digitalen Medieneinsatz fiir Sportlehrkrafte niedrigschwellig, praxisnah
und didaktisch begriindet zuganglich zu machen.
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Lernziele

Die Lernziele orientieren sich an einer erweiterten Lernzieltaxonomie (Wissen - Verste-
hen - Anwenden - Analysieren - Evaluieren - Gestalten). Die Lehrkrafte erwerben fachli-
che und digitalisierungsbezogene Kompetenzen, die im Sportunterricht zur Férderung
der Gesundheitskompetenz von Schiiler:innen eingesetzt werden kénnen.

1. Erinnern & Verstehen (Wissen/Comprehension)

Die Lehrkrafte kénnen ...

- grundlegende Begriffe der gesundheitsorientierten Trainingslehre (z. B. aerobe vs. an-
aerobe Belastung, Herzfrequenzzonen) erlautern.

- die Funktionsweise zentraler digitaler Werkzeuge (Wearables, Video-Apps, Lernplatt-
formen) erklaren.

- den padagogischen Mehrwert digitaler Medien fiir die Gesundheitsférderung im Sport-
unterricht beschreiben.

2. Anwenden (Application)

Die Lehrkrafte konnen ...

- Wearables, Tablets und Video-Apps bedienen und deren Einsatz im Unterricht sicher
erproben.

- Puls- und Bewegungsdaten erfassen, dokumentieren und fiir Trainingsaufgaben nut-
zen.

- videogestiitzte Bewegungsanalysen (z. B. Delay Cam) durchfiihren und Feedbackpro-
zesse anleiten.

3. Analysieren (Analysis)

Die Lehrkrafte konnen ...

- Pulsverlaufe, Belastungsintensitdten und Bewegungsmuster der Schiiler:innen inter-
pretieren.

- unterschiedliche digitale Medien hinsichtlich ihres Mehrwerts und ihrer Einsatzmog-
lichkeiten analysieren.

- Unterrichtssituationen identifizieren, in denen digitale Medien Gesundheitskompetenz
besonders effektiv unterstiitzen.

4. Evaluieren (Evaluation)

Die Lehrkrafte konnen ...

- den padagogischen Nutzen digitaler Tools kritisch beurteilen (z. B. Motivation, Mess-
genauigkeit, Datenschutz).

- Lernfortschritte mithilfe digitaler Riickmeldungen (z. B. HF-Zonen, Videofeedback) re-
flektieren und Konsequenzen fiir die Unterrichtsgestaltung ableiten.

5. Gestalten (Creation/Synthesis)

Die Lehrkrafte konnen ...

- eigene gesundheitsfordernde Unterrichtssequenzen mit digitalen Medien entwickeln.
- Lernstationen und Aufgaben an Leistungsniveaus, raumliche Bedingungen und Klas-
sengrofden anpassen.

- digitale Werkzeuge so auswahlen und gestalten, dass sie selbstgesteuertes Lernen und
Reflexion férdern.
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Kompetenzen entlang DigCompEdu

2. Digitale Ressourcen
- 2.1 Auswahlen digitaler Ressourcen

3. Lehren und Lernen
- 3.1 Lehren
- 3.4 Selbstgesteuertes Lernen

4. Lernerorientierung
- 4.1 Differenzierung und Individualisierung
- 4.2 Lernbegleitung

6. Forderung der digitalen Kompetenz der Lernenden
- 6.4 Verantwortungsvoller Umgang mit digitalen Medien

2.Erganzungen
Wissenschaftlicher Hintergrund der Fortbildung

Gesundheitsforderung ist ein zentrales Bildungsauftragselement des Sportunterrichts
und gewinnt vor dem Hintergrund bewegungsarmerer Lebensstile, zunehmender Media-
lisierung und veranderter Gesundheitsbediirfnisse von Jugendlichen an Bedeutung. Schu-
len erreichen alle jungen Menschen und eignen sich daher besonders fiir praventive und
gesundheitsorientierte Bildungsprozesse (Yuksel et al., 2020). Digitale Medien er6ffnen
dabei neue Moglichkeiten: Sie visualisieren Belastungen, unterstiitzen Bewegungsanaly-
sen, ermoglichen Echtzeit-Feedback und foérdern Motivation und Selbststeuerung
(Baumann et al., 2022).

Aktuelle systematische Reviews (Knoke et al,, 2022; 2024) zeigen, dass digitale Medien
im Sportunterricht sowohl Aktivitat als auch Reflexionsfahigkeit steigern kénnen. Beson-
ders Wearables und Videoanalyse-Tools unterstiitzen Schiiler:innen dabei, physiologische
und motorische Prozesse sichtbar zu machen - ein Vorteil, der ohne digitale Untersttit-
zung nur eingeschrankt moéglich ware.

Digitale Gesundheitskompetenz umfasst laut Baumann et al. (2022) die Fahigkeit, digitale
Gesundheitsinformationen zu verstehen, Kritisch zu bewerten und praktisch anzuwen-
den. Dies lasst sich im Sportunterricht hervorragend mit Bewegungsaufgaben verkniip-
fen, sodass Lernende sowohl korperlich aktiv sind als auch digitale Daten sinnvoll reflek-
tieren.

Die KMK betontin ,Lehren und Lernen in der digitalen Welt“ (2021) den gezielten Einsatz
digitaler Medien auch in praktischen Fachern. Das DigCompEdu-Modell (Redecker, 2017)
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liefert dabei die Grundlage fiir die zu entwickelnden Lehrkraftekompetenzen: Auswahl di-
gitaler Ressourcen (2.1/2.2), digital unterstiitztes Lehren (3.1), Férderung 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 Unterstiitzung selbstregulierter Aktivitat
und zur Férderung gesundheitsbezogener Reflexion.

Hinweise zur praktischen Nutzung

1. Vorbereitung der Gerite und technischen Rahmenbedingungen

Tablets, Smartphones und Wearables

- Akkustand priifen und ggf. Ladeoptionen bereithalten.

- Gerate verbinden (WLAN, Bluetooth) und Apps vorab 6ffnen.
- Wearables korrekt befestigen und Sensorposition priifen.

App-Vorbereitung

Vorab 6ffnen:

- Lehrvideos (Ausdauer, Fahrtspiel, Lauf-ABC)
- Quiz-Module (LearningApps)

- Videoanalyse-App ,Delay Cam"“

Netzwerk & Raumorganisation

- WLAN testen; Offline-Alternativen bereithalten.

- Hallenbereiche klar markieren (Bewegungsraume, Technikzonen).
- Gerateablagen definieren, um Beschadigungen zu vermeiden.

2. Datenschutz und verantwortungsvoller Umgang

- Videoaufnahmen ausschliefilich zur Analyse im Unterricht nutzen; keine Speicherung
ohne Einwilligung.

- Gesundheitsdaten wie Herzfrequenz sensibel und anonymisiert behandeln.

- Digitale Gerate stets beaufsichtigen bzw. sicher platzieren.

3. Didaktische Hinweise fiir die Durchfiihrung der Stationen

Station 1 - Pulskontrolle (aerober Bereich)

- HFmax erldutern (Faustformel).

- Lauf begleiten und technische Fragen klaren.

- 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 sorgfaltig wahlen.

- Stativ nutzen.

- Analysezeit begrenzen, um Wartezeiten zu vermeiden.
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4. Umgang mit technischen Problemen

Problem Losung

Wearable misst nicht korrekt Sensor enger stellen, Hautkontakt priifen
Delay Cam ruckelt Videoqualitat reduzieren, App neu starten
WLAN instabil mobile Hotspots oder Offline-Material nutzen

5. Empfehlungen fiir unterschiedliche Unterrichtskontexte

GrofSe Gruppen
- Doppelstationen einrichten.
- QR-Codes fiir selbststiandige Videoanleitung bereitstellen.

Heterogene Leistungsniveaus
- Intensitdten individuell steuern: HF-Zonen statt Zeit- oder Geschwindigkeitsvergleiche.

Beengte Raumverhdltnisse
- Laufstationen verkleinern.
- Videoanalyse auch auf kurzen Strecken durchfiihren.

6. Tipps fiir den Transfer in den eigenen Unterricht

- Gerateanzahl flexibel anpassen: Videoanalyse funktioniert bereits mit einem einzelnen
Smartphone.

- Bei einer Klassengréfie von 20 Schiiler:innen werden 20 Pulsuhren und mindestens 6
Tablets empfohlen (1 Pulsuhr pro Schiiler:in und 2 Tablets pro Station)

- Flir das Videofeedback (Station 3) die App ,Delay Cam“ auf einem der Tablets installie-
ren und das Tablet auf einem Stativ positionieren.

- Regelmafliger Einsatz digitaler Tools fordert Routinen und spart Zeit.

- Gesundheitskompetenz und Medienkompetenz bewusst verkniipfen (,Wie interpre-
tiere ich meine Pulsdaten sinnvoll?“).
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3. Fortbildungsverlaufsplanung

Zeit Phase und Inhalt Sozialform Matel:lal/ Lernziel
Medien
20 Einstieg: Plenum Leibchen oder Bén- Benennung der
- Begriiffung und Vorstellung des der, Stationskarten, Stundenziele, Be-
Unterrichtsziels ggf. 2 Balle fiir Partei- | schreibung der
- Einfitlhrung in das Thema ,digitale ball, ggf. Hiitchen zum | Funktionsweise der
Medien zur Gesundheitsforderung” Abstecken eines digitalen Medien
- Vorstellung der Stationen und digi- Spielfeldes, ggf. Mate-
talen Tools (Tablets, ggf. Smart- rialien fir Laufpar-
phones, Pulsuhren) cours (z.B. Banke,
- Gruppeneinteilung in 3 Gruppen Hiitchen, kleine Kés-
- Erwarmung durch beliebiges ten, Matten)
Warm-up (z. B. Parteiball)
20 Arbeitsphase I: Lernstation 1 Gruppenarbeit 1 grof3er Kasten, Analyse von Pulsbe-
- Anschauen eines Lehrvideos und 2 Tablets, WLAN, reich wahrend ae-
Bearbeiten eines Quizzes zum 1 Stationskarte, rober Belastung
Thema Ausdauer auf www.learnin- ggf. Materialien fiir
gapps.org Laufparcours (z.B.
- 10-miniitiger Lauf im aeroben Be- Banke, Hiitchen,
lastungsbereich mit Pulskontrolle kleine Kisten, Mat-
durch Pulsuhr ten)
- Ziel: Belastung so wahlen, dass
noch Gesprache moglich sind
- Pulsbereich dokumentieren
- Ggf. gemeinsame Reflexion
20 Arbeitsphase 2: Lernstation 2 Gruppenarbeit 1 grof3er Kasten, Anwendung des
- Lernvideo und Quiz zum Thema 2 Tablets, WLAN, Konzeptes der
,Fahrtspiel” 1 Stationskarte, Herzfrequenz-zo-
- Lauf mit wechselnden Belastungs- ggf. Materialien fiir nen, Vergleich von
phasen Laufparcours (z.B. Belastungs-intensi-
- Feststellen der individuellen Herz- Bianke, Hutchen, taten
frequenzzonen (aerob/anaerob) kleine Késten, Mat-
mit Pulsuhr ten)
- Ggf. Reflexion im Nachgang
20 Arbeitsphase 3: Lernstation 3 Gruppenarbeit 1 grof3er Kasten, Reflexion und Ana-
- Online-Recherche zu Ubungen des 2 Tablets, WLAN, lyse von Bewe-
Lauf-ABCs (z. B. Skippings, Anfer- H[tchen, ggf. Smart- gungs-qualitat mit-
sen, Kniehebelauf) phones, tels Videofeedback
- Durchfithrung der Ubungen und 1 Stationskarte, Stativ
Videoaufzeichnung mit Delay-Cam f. das Tablet, App
- Gegenseitiges Feedback zur Bewe- ,Delay Cam“
gungsqualitat anhand des Videos
und Korrekturen
10 Sicherung/ Abschluss: Mentimeter: Plenum Tablets/ Smartpho- Reflexion und Be-
- Zusammenkommen im Kreis nes, WLAN wertung der Lerni-
- Frage bei Mentimeter: Was nehmt nhalte
ihr aus der Stunde mit?
- Besprechung gemeinsam
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4. Fortbildungsmaterial

e Stationskarten (3 Stiick)
e Quiz-Links / Videos (learningapps.org)
e Beispiel-Screenshots Apps / Wearables

LearningApps.org
k-

Q Apps durchsuche: 22 Apps durchstébern # App erstellen | 5] Kollektion erstellen

Bewegung und Gesundheit: Aerobe u. anaerobe Ausdauerfihigkeit

Lernvideo zu Station 1:
Gesundheit durch Bewegung

Quiz zu Station 1: Bewegung
und Gesundheit

Lemvideo 2 Station 2:
Fahrtspiel

Lernvideo zu Station 2: Aerobe
und anaerobe Ausdauer

Quiz zu Station 3: Lauf-ABC

> EEE I N

& Anmelden

Quiz zu Station 2:
Herzfrequenz-Zonen

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

/" Station 1: Ausdauerfahigkeit
und Gesundheit

1. Lernvideo zu Station 1 auf ,LearningApps®
2. Quiz zu Station 1 auf ,LearningApps"
3. Bewegungsaufgabe

- 10 Minuten laufen in einem moderaten Tempo
= Moderates Tempo => aerobe Belastung => Verbesserung der
Ausdauerfahigkeit
< Belastungssteuerung: Gesprachsflhrung mit Partner moglich

Ziel: Herausfinden des Pulsbereichs bei aeroben Belastungen
Q Trainingssteuerung!

/
™

- Recherchiert mit den Smartphones und dem Tablet selbststandig nach den
folgenden Ubungen aus dem Lauf-ABC:

/Station 3: Lauf-ABC

1. Quiz zu Station 3 auf ,LearningApps”
2. Bewegungsaufgabe:

o ,Skippings®
o JAnfersen“mit verschiedenen Variationen
o ,Kniehebelauf‘mit verschiedenen Variationen!

- Fiihrt die Ubungen durch, wéhrend das iPad eure
Bewegungsdurchfiihrungen als Delay-Aufnahme aufzeichnet

Q: Optimale Ausfiihrung der Ubungen erlernen!

Kompetenzverbund \
I Pidagogischa Hochschule
e

lernen:digital

/

Ll

\

BN Europiischen Union o

Karlsruher Institut fir Technologie

/"Station 2: Herzfrequenz-Zonen \

Lernvideo zu Station 2 auf ,LeamingApps*®
Quiz zu Station 2 auf ,LeamingApps”
Lernvideo 2 zu Station 2 auf ,LearningApps®
Bewegungsaufgabe

- 10 Minuten Bewegungsparcours belaufen nach dem Prinzip des Fahrtspiels
- Niedrig bis hochintensive Belastungen erzeugen

Ziel: Herzfrequenz-Zonen zur aeroben und anaeroben
Trainingssteuerung kennen und festlegen!

/

Station 2: Herzfrequenz-Zonen

Trainingsbereiche

Aerobes und Anaerobes Training

60-70 % der 70-80 % der 80-90 % der -
HF

Fott

50-60 % der

verbrennen
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