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Mediendidaktischer Sportunterricht bietet die Chance,
unter Beriicksichtigung des Doppelauftrags des Schul-
sports ,,Erziehung zum lebenslangen Sporttreiben” und
der Strategie der Kultusministerkonferenz ,Bildung in
der digitalen Welt“ (KMK, 2017; 2022), Schiiler*innen
bei der Partizipation am gesellschaftlichen (digitalen)
Wandel und in ihrer Gesundheitsbildung nachhaltig zu
fordern.

Der Einsatz digitaler Technologien im Schulsport kann
bei Schiiler*innen die intrinsische Motivation zu einer
umfassenden Bewegungsbildung und dazu ergénzend
die Entspannungsbildung nachhaltig férdern (Teutema-
cher et al., 2023; Wibowo et al., 2023). Zudem koénnen
jene Sporttechnologien auch eine zentrale Unterstiit-
zungshilfe hinsichtlich eines gesundheitsorientierten
lebenslangen Sporttreibens sein (Auerbach et al., 2020).

Wie bereits bekannt, sind gerade Bewegungsangebote
sowie - erganzend - auch Entspannungsangebote wich-
tig fir die Gesundheitsforderung und das allgemeine
Wohlbefinden von Kindern und Jugendlichen (Jansen
et al., 2019; Auerbach, 2020a; Auerbach, 2021; Klein &
Koch, 2021; Joisten, 2022). Die Interministerielle Ar-
beitsgruppe (IMA, 2023, S. 29) ,empfiehlt ebenfalls, die

Gesundheit und Gesundheitskompetenz im Unterricht
starker zu thematisieren.”

Aber trotz eines aktuell zu verzeichnenden Anstiegs von
psychischen und somatischen Erkrankungen von Kin-
dern und Jugendlichen (Ravens-Sieberer et al., 2021;
Holtmann et al., 2023) - werden Entspannungsangebo-
te in den curricularen Vorgaben des Schulsports bisher
kaum beriicksichtigt.

Doch wie den jeweiligen Bezug von Schiilerinnen zu
Korper und Geist durch den Sportunterricht fordern,
wenn dieser - gerade durch die langanhaltende Covid-
19-Pandemie und den damit einhergegangenen Schul-
schlieBungen und Ausfillen von Sportunterricht -
strukturell und praktisch vernachlassigt wurde?
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Tab. 1: Tabellarische Darstellung des Unterrichtsvorhabens

UE Inhaltliche Schwerpunkte/Organisation Didaktisch - Methodische Aspekte
Digitale Technologien (hier z. B. Bluetooth-
Brustgurt, iPad, App und Beamer)
Leitfrage e Dehniibungen aus dem Bereich * Advance Organizer schafft Transparenz und

Was gibt es vor einer sportlichen Belastung zu
beachten und wozu nutzen wir im Sport digitale
Technologien?

Losung
Die Schiiler*innen erkennen, ...

... dass sportliche Betdtigung unter einem
gesundheitlichen Aspekt eine Belastungs-
vorbereitung benétigt.

... dass eine Pulsmessung mit digitalen
Instrumenten ,live“ moglich ist (z. B. in Belas-
tungsphasen).

1.-2. Stunde
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e Wahrnehmung der Herzfrequenz

des dynamischen Dehnes zur
Vorbereitung auf die Belastung.
Ubungen zur Anwendung
digitaler Technologien im Sport
(Bewegungsphase).

Orientierung.

Anweisung durch sportliche Schiiler*innen
(Aktivierung von Vorwissen).

Digitale Technologien stellen einen lebensprak-
tischen Bezug her und fordern die intrinsische
Motivation.

Bewegungsphasen mit zwei verschiedenen
Belastungsintensitaten z. B. langsames Gehen
und Walken.

Musik als Unterstiitzung (BPM aufsteigend).
Visualisierung unterschiedlicher Pulsfrequenzen
(Ausgangs-, Belastungspuls) mit einem iPad, der
dazugehdrigen App und einem Beamer.

wahrend der Bewegung.
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UE

3.-4. Stunde

5.-6. Stunde

7.-8.Stunde

9.-10. Stunde

Inhaltliche Schwerpunkte/Organisation

Leitfrage

Was passiert mit unserem Herz bei sportlicher
Belastung und welche Auswirkungen hat das auf
den menschlichen Organismus?

Losung
Die Schiiler*innen erarbeiten, ...

... dass unter gesundheitsfordernden Aspekten
die Belastungsdauer wichtiger ist, als die
Belastungsintensitat.

... dass die optimale, individuelle Bewegungs-
intensitat unterschiedlich ist.

Leitfrage

Was passiert mit unserem Herz bei Entspannung
und welche Auswirkungen hat das auf den
menschlichen Organismus und das Umfeld?

Losung
Die Schiiler*innen...

...erkennen den Zusammenhang zwischen
Atemfrequenz und Herzschlag.

...nehmen einzelne Kdrperregionen im
entspannten Zustand bewusst wahr.

... erfassen den Zusammenhang von Korper,
Geist und Umwelt (Ganzheitlichkeit).

...eignen sich regenerative Ubungen zur
Entspannung an.

... eignen sich Strategien und Ubungen zum
Aufbau/Erhalt der eigenen Konzentration und
Stressreduktion an.

... werden hinsichtlich einer achtsamen und
mitfiihlenden Haltung sich selbst und ihres
Umfelds gegeniiber sensibilisiert.

Leitfragen
Welchen Mehrwert (affektiv, motorisch und
kognitiv) konnen Schiiler*innen durch digitale
Medien im Sport erwerben?

und
Unter welchen Voraussetzungen/ Pramissen ist
digitalisierter Sport sinnvoll und wann nicht?

Losung
Die Schiiler*innen ...

...erweitern ihre Bewegungs-, Wahrnehmungs-
kompetenz u. Methodenkompetenz, indem sie
in Kleingruppen zyklische Bewegungsformen
auswahlen, erproben und Entspannungs-
libungen anleiten und durchfiihren.

...beurteilen den Nutzen von digitalen Techno-
logien im Sport (Vor-/Nachteile).

Leistungsbewertung

Bewegungsphase mit zwei
unterschiedlichen Intensitaten
(z. B. Walken, Traben/Laufen).
Erarbeitung der indiv. gesund-
heitsfordernden Bewegungs-
intensitat zur Verbesserung des
Herz-Kreislauf-Systems.

e Durchflihrung der indiv. gesund-

heitsférdernden Bewegungs-
intensitat und Reflexion der
eigenen Wahrnehmungim
Vergleich zu hoher Belastung.
Sicherung des Lernzuwachs.

Durchfiihrung verschiedener
regenerativer Ubungen (z. B.
Achtsamkeitsiibung mit Fokus auf
den eigenen Atem u. Body-Scan).
Unmittelbare Wahrnehmung der
fallenden HF (visuell und
korperlich).

Unmittelbare Wahrnehmung der
Veranderungen der Korperfunk-
tionen unter Entspannung.
Sicherung des Lernzuwachses.

Durchfiihrung von verschiedenen
zyklischen Bewegungen.
Anleitung von bekannten
Entspannungsiibungen in
Kleingruppen.

Ausdauer, Gesundheit,
Mobilisation und Motivation

zum lebenslangen Sporttreiben.

Erarbeitung, Diskurs und Transfer
eines indiv. Trainingsplans.
Erlduterung des gesundheitlichen
Mehrwerts unter Berticksichti-
gung der HF.

Didaktisch - Methodische Aspekte
Digitale Technologien (hier z. B. Bluetooth-
Brustgurt, iPad, App und Beamer)

Selbststandige Erwarmung.

Advance Organizer schafft Transparenz.
Bewegungsphase mit musikalischer Begleitung
(BPM aufsteigend); die musikalische Begleitung
dient der Intensitétssteuerung (Auerbach et al.
2020).

Kleingruppenarbeit mit Hilfe eines Arbeitsblatts
(s. Abb. 8) zur Ermittlung der indiv. gesundheits-
fordernden Belastungsintensitat.

Zusatzlicher Einsatz von Farbkarten zur Visuali-
sierung der Herzfrequenzzonen (s. Abb. 3).
Heterogenitat wird wahrgenommen und
reflektiert.

Selbststandige Erwarmung.

Advance Organizer schafft Transparenz.
Korperumriss; rote Klebepunkten (Korperliche
Stressmerkmale: Wo fiihle ich Stress im Korper?).
Input der Lehrkraft zur Stressprophylaxe.
Gemeinsames Brainstorming im Plenum zu
diversen Entspannungsiibungen aus dem Alltag
der Schiiler*innen (Lebensweltbezug).
Angeleitete Instruktion der achtsamkeitsbasier-
ten Ubungen (Atem-Ubung; Body-Scan) durch
die Lehrkraft im Plenum.
Selbstbeobachtungsauftrag wahrend der
Achtsamkeitspraxis (liber die Achtsamkeits-
instruktion der Lehrkraft abgedeckt).
Gemeinsame Reflexion der beobachteten
Auswirkungen von Entspannungsiibungen auf
den eigenen Korper und Geist.

Korperumriss; griine Klebepunkte (Korperliche
Entspannungsmerkmale: Wo flihle ich im Korper
Entspannung?).

Heterogenitat wird wahrgenommen und
reflektiert.

Selbstbeziehungskompetenz wird gestarkt.

Selbststandige Erwarmung.

Advance Organizer schafft Transparenz.
Herzfrequenzen werden visualisiert dargestellt
(Beamer).

Recherchearbeit zum Thema ,,Quantified-Self*,
individuelle Auswertung der bisherigen Daten
und persénliche Wahrnehmung.

Indiv. Beratung durch die Lehrkraft zur
Vorbereitung zu einem gesundheitsforderndem
Training, (z. B. Trainingsplan).

Selbststandige Erwarmung.

Advance Organizer schafft Transparenz.
Berticksichtigung der individuellen
Bezugsnorm.
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Datenschutz

Bei der Nutzung der Herzfrequenzsensoren (im hier
dargestellten Unterrichtsvorhaben: Modell Polar H10)
werden lediglich die Sendenummern (Pseudonymisie-
rung) in der zugehdrigen App angezeigt (Abb. 2). Der
Vorteil einer Pseudonymisierung besteht darin, dass
unbeteiligte Dritte keinerlei Riickschliisse auf die Aus-
wertungsdaten einzelner Personen ziehen konnen
(DSGVO, 2018).

Die in der Schulkonferenz festgelegten Regeln zum Um-
gang mit Daten sollten in der Umsetzung des Unter-
richtsvorhabens Beachtung finden.

Dariiber hinaus hat es sich vor Durchfiihrung des Pro-
jekts bewahrt, die Schulleitung zu informieren und
einen Elternbrief mit Informationen zum Unterrichts-
vorhaben auszuteilen (informed consent). Das Unter-
richtsprojekt kann auBerdem ein Element des schulei-
genen Medienkonzepts sein (Auerbach et al., 2020).

Das Unterrichtsvorhaben

sung mit Bluetooth-Ubertragung méglich ist, kénnen
die Daten auch von Hand z.B in eine Exceltabelle einge-
geben und auf einem Bildschirm dargestellt werden.

Der Erkenntnisgewinn liegt in der Erhebung und Beur-
teilung statistischer Daten der individuellen Grofen
(Herzfrequenz HF, Ruhepuls) und korperlicher Reaktio-
nen (u. a. Atemfrequenz, Gesichtsfarbe und Transpirati-
on) in unterschiedlichen Phasen der Belastung und Ent-
spannung.

Ferner werden Riickschliisse flir das eigene Bewegungs-
und Entspannungsverhalten erarbeitet, welche eine
Motivationsgrundlage fiir eine gesundheitsorientierte
Verhaltensanderung sein kdnnen. Positive gesundheit-
liche Adaptationen auf den Organismus durch regelma-
Riges Ausdauertraining und Entspannungsiibungen
werden den Schiiler*innen interdisziplindr sowohl im
naturwissenschaftlichen Unterricht (z. B. Biologieunter-
richt) als auch im Sportunterricht nahergebracht.
Gleichzeitig wird ein verantwortungsvoller medienpad-
agogischer Umgang mit digitalen Technologien im Be-
reich des Sports gefordert.

Zielsetzung

Mit dem Einsatz digitaler Technologien (Abb. 7) - z. B.
hier der Firma Polar (Einsatz von Herzfrequenzsensoren
Modell H10 und Polar Club-App) - wird von den Schii-
ler*innen der Parameter Herzfrequenz in unterschied-
lichen Be- und Entspannungsphasen bewusst wahrge-
nommen und reflektiert. Falls keine Herzfrequenzmes-

Darstellung der Unterrichtsinhalte

Das Unterrichtsvorhaben kann den Schiiler*innen zu
Beginn, aus Griinden der Transparenz, zum Beispiel in
Form eines Advance Organizers dargestellt werden
(Abb. 1).

Die Vorteile eines Advance Organizers sind vielfaltig,
siehe Lehrhilfe ,Einsatz von Self-Tracking-Geraten im
Setting Schule” (Auerbach et al., 2020).

Advance-Organizer

Aber wie?

IT

4

Was passiert mit
unserem Herz bei
sportl. Belastung u.
welche Auswirkungen

Wir fordern und verbessern unsere Gesundheit nachhaltig,
mit Hilfe von digitalen Technologien, anhand der gemessenen
Herzfrequenz.

Und jetzt?

L

IIT

Was passiert mit
unserem Herz bei
Entspannung u. welche
Auswirkungen hat das

Alle Abb. Pixabay (2023)

hat das auf den
menschl. Organismus

—

auf den menschl.
Organismus?
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Abb. 1: Einsatz eines
Advance Organizer zur
Orientierung und Reflexion
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Abb. 2: Visualisierungsunter-
stiitzung der Herzfrequenzen

Abb. 3: Analoge bzw.
zusdtzliche Visualisierungs-
unterstiitzung der
Herzfrequenzzonen

Abb.4: Visualisierungsunter-
stiitzung durch ein zweites
digitales Endgerdt fiir die
Anzeige der Herzfrequenzen
im AuBenbereich (Sport-
platz)

In diesem Zusammenhang ist anzumerken, dass sich
die Verwendung der ,Polar Club App“ im Verlauf des
Unterrichtsvorhabens als niitzliche Visualisierungshilfe
fir den Parameter ,Herzfrequenz“ herausgestellt hat.
Die Herzfrequenz lasst sich farblich (differenziert) in Ab-
hangigkeit des individuellen Belastungs- und Entspan-
nungszustands darstellen (Abb. 2). Als analoge Unter-
stitzung haben sich auch laminierte Farbkartchen be-
wahrt (Abb. 3).

Planung und Durchfiihrungshinweise

Generell ist das Unterrichtsprojekt an jeder
Schulform realisierbar. Gegebenenfalls muss
es durch die Lehrkraft fiir die Lerngruppe ad-
aptiert werden. Beispielsweise durch Differen-
zierung der zu erhebenden statistischen Daten
(Auerbach et al., 2020). Das Unterrichtsvorha-
ben lasst sich im Innen- sowie Aullenbereich
(Sporthalle und Sportplatz) durchfiihren. Bei
Umsetzung im Aulenbereich ist anzumerken,
dass der Einsatz eines zweiten digitalen End-
gerédts (z. B. Tablet oder Smartphone) sinnvoll
ist. In diesem Fall wird ein digitales Endgerat in der
Mitte des Sportplatzes platziert, um eine kontinuierli-
che Erhebung der Herzfrequenzwerte per Bluetooth zu
gewahrleisten. Ein zweites digitales Endgerat wird be-
nétigt, um per Bildschirmspiegelung (z. B. mit der kos-
tenfreien App Apowermirror) die Herzfrequenzwerte di-
rekt an der Laufstrecke darzustellen (Abb. 4 u. Abb. 5).
Eine Ruheinsel in Form von Matten hat sich bei sportli-
cher Uberlastung von einzelnen Schiiler*innen eben-
falls bewéahrt (Abb. 6).

Im vorliegenden Fall wurde es an einem Gymnasium im
reflexiven koedukativen Sportunterricht der Jahrgangs-
stufe 9 umgesetzt.

Aufbau

AuBenbereich (Sportplatz)

Abb. 5: Zweites digitales Endgerdt an der Strecke & Farbkarten
als Visualisierungshilfe fiir die Herzfrequenzzone im AuRenbereich
(Sportplatz)

Innenbereich (Sporthalle)

Abb. 6: Aufbau der Laufstrecke und Ruheinseln (blaue Matten) im
Innenbereich (Sporthalle)

Abb. 7: Aufbau technischer Medien fiir den Innenbereich (Sporthalle)
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Beriicksichtigung der Lernvorraus-
setzungen der Schiiler*innen

Die Schiiler*innen haben interdisziplindres Wissen aus
dem Naturwissenschaftsunterricht (Biologie und Phy-
sik) Uber Kenntnisse des Herzens, Herz-Kreislauf-Sys-
tems und der Anpassungserscheinungen des menschli-
chen Organismus. Aus dem Sportunterricht ist den
Schiiler*innen bekannt, wie die Herzfrequenz manuell
gemessen werden kann. Die Lerngruppe ist in der Lage
zwischen Ruhe-, Ausgangs- (Puls zu Beginn der Sport-
stunde), Belastungs- und Erholungspuls zu unterschei-
den (Auerbach et al., 2020).

Datum: | AB: Erf: der HF in

unterschiedlichen

(bitte ausfilllen):

il

Durchaang 1:
Arbeitsauftrag 1.1:

Sendernummer:

Vervollstdndige mit Hilfe des Self-Tracking Gerdts (- wird mit dem Beamer angezei
die Tabelle:

Name: (Person mit Brustgurt und die Anzeige funktioniert)

| | Walken ‘ Traben/Laufen ‘

| Gang (zutreffendes Ankreuzen) |

Zeit (Anfang, Mitte, Ende) Herzfrequenz | Angezeigte Farbe*

* [50-60% 80-90%
von HF Max von HF Max

Arbeitsauftrag 1.2

Name: (Person ohne Brustgurt)

[ | Walken [ Traben/Laufen |

I Gang (zutreffendes Ankreuzen) |

Zeit (Ende)

Direkt am Ende nach dem
Lauf mit der Hand 30
Sekunden messen® und mit 2
multiplizieren.

Herzfrequenz®

Fur 2 bitte die Riick

Abb. 8: AB Erfassung der Herzfrequenz in unterschiedlichen
Belastungsintensitdten

Mit Hilfe des obigen Arbeitsblatts (Abb. 8) erarbeiten
sich die Schiiler*innen eigenverantwortlich Kompeten-
zen zur Bewertung der individuellen maximalen Herz-
frequenz bei korperlicher Belastung im Zusammenhang
mit Bewegung. Mit Hilfe einer App, einem Beamer, einer
Leinwand und einem Tablet wird durch verschiedene
Farben, in Abhédngigkeit von unterschiedlichen Belas-
tungsparametern wie z. B. Erholungs-, Herz-Kreislauf-
und Wettkampftraining, das prozentuale Erreichen der
maximalen Herzfrequenz visualisiert (Abb. 2). Dadurch
wird den Schiiler*innen ,live‘ eine Riickmeldung zur je-
weiligen Belastungsintensitat geben (Abb. 9). Weitere
Hinweise zur Planung und Durchfiihrung der Belas-
tungsphase finden sich in der Lehrhilfe ,Einsatz von
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Abb. 9: Schiiler*innen in der Belastungsphase

Self-Tracking-Gerdten im Setting Schule“ (Auerbach et
al., 2020).

Im Weiteren werden nun die Entspannungsformen kurz

dargestellt. Ein ausfiihrliche Beschreibung zur Durch-
flihrung findet sich online (siehe unten).

Entspannungsformen

Ergdnzend zu den Belastungsphasen im Schulsport

(siehe Auerbach et al., 2020) konnen fiir eine Entspan-

nungsphase z.B. folgende Ubungsformen umgesetzt

werden:

¢ Meditationen

e Muskelentspannung nach Jacobsen

¢ Yogalibungen

e Achtsamkeitsiibungen (online ausfiihrlicher
dargestellt)

* Qi Gong

¢ Body-Scan (online ausfiihrlicher dargestellt)

e Fantasiereisen

e Autogenes Training

' I VP
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Trainingspddagogik und
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Lernumgebungen.
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Einsatztraining.

koerner@dshs-koeln.de

Abb. 10:
Schiiler*innen in der
Entlastungsphase

Abb. 11:
Schiiler*innen in der
Entlastungsphase
(Body-Scan)
(Achtsamkeitsiibung)
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Im Rahmen des Unterrichtsvorhabens werden Elemen-
te aus der Embodiementpraxis verwendet. Hierbei setzt
sich der Embodiementansatz mit der eigenen Korper-
wahrnehmung auseinander. Anhand verschiedener
Ubungen soll verdeutlicht werden, dass Kérper und
Geist nicht als etwas Trennbares, sondern als ineinan-
der verwoben zu betrachten sind. Somit versteht sich
die Korperwahrnehmung als ein von der Selbstwahr-
nehmung nicht zu trennender Bestandteil (vgl. Baender-
Michalska & Baender, 2014).

Im vorliegenden Unterrichtsprojekt handelt es sich kon-
kret um eine Achtsamkeits-Atem-Ubung sowie einen
Body-Scan. Beide Ubungen haben sich bereits u. a. in
abgewandelter Form an einer Gemeinschaftshaupt-
schule bewéhrt (vgl. Auerbach, 2021).

Anmerkung

Die Achtsamkeits-Atem-Ubung
sowie einen Body-Scan
konnen unter
www.sportfachbuch.de/
zusatzmaterial im
Originalformat
heruntergeladen werden.

Anschaffung und Leistungsbewertung

Ausfiihrliche Hinweise zur Anschaffung und Leistungs-
bewertung finden sich in der Lehrhilfe ,,Einsatz von
Self-Tracking-Geraten im Setting Schule (Auerbach et
al., 2020). Es ist anzumerken, dass die verschiedenen
korperlichen, psychischen, sozialen Voraussetzungen
und Lernmoglichkeiten der Schiilerinnen bei der Leis-
tungsbewertung zu beriicksichtigen sind (Auerbach et
al., 2020). In diesem Zusammenhang bietet das darge-
stellte Unterrichtsvorhaben die Moglichkeit, die indivi-
duellen Lern- und Leistungsfortschritte des Einzelnen
im Hinblick auf die Kompetenzerweiterung zu ermitteln
und angemessen zu bewerten (vgl. ebd.).

Fazit

Im hier dargestellten Unterrichtsvorhaben haben Schii-
ler*innen individuelle Verdnderungen der Herzfrequenz
mithilfe digitaler Technologien (hier z. B. mit Herzfre-
quenzsensoren und Einsatz einer dazugehorigen App)
in Phasen der Belastung und Entspannung ,live* wahr-
genommen und beurteilt.

In angeleiteten Reflexionsphasen wurde deutlich, dass
die Korperwahrnehmung der Schiiler*innen mithilfe
des digitalen Medieneinsatzes in Belastungs- und Ent-
spannungsphasen geférdert werden konnte. Hierbei
kommt der mediendidaktischen Aufbereitung, der pad-
agogischen Beziehungsgestaltung sowie der achtsa-
men Haltung durch die Sportlehrkraft eine besonders
verantwortungsvolle Rolle zu.

Anzumerken ist auch, dass digitale Medien im Schul-
sport weder eine methodische sinnvolle Praxis noch
einen didaktischen Aufbau des Unterrichts durch die
Lehrkraft ersetzen konnen (Auerbach et al., 2020). Je-
doch helfen sie, mit Mut zur Netzwerkbildung mit au-
Rerschulischen Kooperationspartnern (z. B. hier: Firma
Polar), durch einen zielgerichteten Einsatz den Doppel-
auftrag des Schulsports zu verwirklichen und Schii-
ler*innen intrinsisch zu motivieren.

Eine Entwicklung in die Richtung Sport (einschlieflich
Entspannung) ,to go“ und die Vermessung des Korpers
kann mit Schiiler*innen kritisch reflektiert werden, um
letztlich einen achtsameren, bewussteren und liebevol-
len Umgang mit dem eigenen Korper und Geist zu er-
moglichen. Somit schlieRen wir uns Ruin (2021, S. 145)
an, dass das Sporttreiben mehr sein sollte als nur ein
korperliches ,,Pflicht-Motiv“. Als Ergdnzung ist fiir uns
aber auch der mentale Aspekt von Bedeutung.
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