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1. Einleitung

,,Fitness macht sich einerseits objektiv durch ein bestimmtes Mal3 an korperli-
cher Leistungsfahigkeit und andererseits subjektiv durch allgemeines Wohlbe-
finden im psychischen, physischen, emotionalen und sozialen Sinn bemerk-
bar.* (HOLLMANN/HETTINGER 1990, 128)

Eine regelmiBige korperliche Aktivitit stellt demnach eines der wichtigsten
Einflussfaktoren dar, die auf die Gesundheit und das Wohlbefinden eines
Menschen einwirken. Neben der Ausbildung einer umfassenden motorischen
Entwicklung kann eine regelmifBige korperliche Aktivitit das psychosoziale
Wohlbefinden steigern und wesentlich auf die Personlichkeitsentwicklung
Einfluss nehmen. Eine ausreichende korperliche Leistungsfahigkeit stellt so-
mit eine wesentliche Vorrausetzung fiir ein gesundheitsorientiertes Aufwach-
sen von Kindern und Jugendlichen dar.

Nach wie vor ist die Bedeutung von Sport und Bewegung fiir Kinder und Ju-
gendliche signifikant hoch (vgl. LAMPERT et al. 2007, 637). Dennoch haufen
sich in den letzten Jahren Publikationen, die iiber eine Abnahme der motori-
schen und korperlichen Leistungsfiahigkeit bzw. Fitness von Kindern und Ju-
gendlichen berichten (vgl. WIAD 2003, 20). Die Griinde dafiir sind vielfiltig.
Als mogliche Ursache fiir diesen Riickgang gilt u.a. der Bewegungsmangel
von Kindern und Jugendlichen, ,,der GroR3teil der Bevilkerung bewegt sich zu
wenig* (LAMPERT et al. 2007, 634). Die erhohte Nutzung elektronischer
Medien, die Zunahme sitzender Tatigkeiten, die Funktionalisierung stadtischer
Bereiche und damit das Verschwinden von Spiel- und Bewegungsmoglichkei-
ten verhindern, dass Kinder und Jugendliche ihren Alltag ,,bewegt* gestalten
konnen. Mogliche Folgen, die mit fehlenden korperlichen Betdtigungen ein-
hergehen, konnen sich in konditionellen und koordinativen Schwichen &u-
Bern. Bewegungsmangel stellt folglich ein groBes Risiko flir die Gesundheit
und das Wohlbefinden dar.

Durch gezielte Forderung eines aktiven Lebensstils und die Sensibilisierung
fiir ein gesundheitsgerechtes Sporttreiben kann dieser Problematik entgegen-
gewirkt werden. Um ein umfassendes Bewusstsein fiir korperliche Aktivitét
und Gesundheit hervorzurufen, sind effektive Trainingsprogramme notwen-
dig. Diese sind vor allem dort einzusetzen, wo alle Kinder und Jugendlichen
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mit einem Bewegungsangebot erreicht werden — in der Schule. Das Setting
Schule und besonders der Sportunterricht hat zur Aufgabe, ein Bewegungs-
handeln zu vermitteln, das den Kindern und Jugendlichen ermdglicht, auf
spielerische und sportliche Weise ithre physischen, psychischen, emotionalen
und sozialen Fahigkeiten zu trainieren und zu entwickeln.

Angesichts eines rasanten gesellschaftlichen Wertewandels, der sich seit Mitte
der 60er Jahre auf den Bereich des Sports auswirkt, scheint es heutzutage in
der Schule unumgénglich, neben den traditionellen Sportarten auch neuen
Sportarten wie dem Fitnesstraining vermehrt Aufmerksamkeit zu schenken.
Wenn die Akzeptanz traditioneller Sportinhalte abnimmt und die Schiiler mit
zeitgemiflen neuen Bewegungs- und Lernfeldern fiir Bewegung, Spiel und
Sport begeistert werden konnen, dann sollte der Sportunterricht Trends wie
das Fitnesstraining aufgreifen. Fiir die Integration eines Fitnesstrainings in den
Sportunterricht sprechen mehrere Argumente. Dem Fitnesstraining wird in der
Erwachsenenwelt immer mehr Aufmerksamkeit geschenkt und kann als etab-
lierte Normalsportart betrachtet werden. Demzufolge ist es von grof3er Bedeu-
tung, Schiilern im Rahmen des Schulsports einen Zugang zu dieser Sportart zu
gewiahren. Dieser Aspekt verfolgt die Zielvorstellung, die Schiiler dorthin zu
befdhigen, sich kritisch und selbstbestimmt mit den vielféltigen sportlichen
Angeboten der modernen Sportkultur auseinanderzusetzen und ggf. in ihr
sportliches Freizeitverhalten zu integrieren.

Ausgehend von bisherigen Modellen zum Fitnesstraining soll im Rahmen die-
ser Arbeit ein eigenstidndiges Trainingskonzept zu Zielen und Inhalten des Fit-
nesstrainings im Sportunterricht entwickelt werden. Von zentraler Bedeutung
ist dabei die Konzeption eines altersaddquaten Kraft- und Ausdauertrainings.
Am Beispiel einer eigenstindig durchgefiihrten Unterrichtssequenz wird im
Verlauf der Arbeit erldutert, inwieweit sich ein Fitnesstraining im Sportunter-
richt sowohl praktisch als auch theoretisch umsetzen 14sst.

Die vorliegende Arbeit erhebt ausdriicklich nicht den Anspruch, physische
Veranderungen durch ein Fitnesstraining im Schulsport zu messen. Vielmehr
geht es darum, den padagogischen Wert zu bestimmen und Anhaltspunkte fiir
eine praxisorientierte Durchfiihrung von schulischen Fitnessaktivititen zu ge-
winnen.
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Die Arbeit beginnt mit einer Einfiihrung in die Thematik durch eine Begriffs-
bestimmung des Terminus Fitness. Hierzu werden die Fragen erldutert, was
die Komponente ,,Fitness* bedeutet und was diese beinhaltet. Es werden wis-
senschaftliche Zugangsweisen aus biologisch-trainingswissenschaftlicher und
padagogisch-psychologischer Sichtweise erortert. Bedeutsam sind die Zugén-
ge iiber die funktionell-anatomischen Grundlagen und die Einbeziehung der
kontextuellen padagogischen und sportlichen Trainingsprinzipien.

Das darauf folgende Kapitel 3 beschiftigt sich schwerpunktméfBig mit den
Aufgaben und Zielen eines gesundheitsorientierten Fitnesskonzepts in der
Schule. Ausgehend von der gegenwirtigen Gesundheitssituation von Kindern
und Jugendlichen und der Chance einer Forderung der Gesundheit und des
Wohlbefindens durch sportliche Aktivierungen, werden Konsequenzen eines
gesundheitsorientierten Sporttreibens und die Ziele eines Fitnesskonzepts als
Gesundheitstraining aufgezeigt und in vier Aufgaben zusammengefasst (vgl.
Kapitel 3.3).

Im Rahmen einer umfassenden Forderung von korperlicher Fitness wird vor
allem eine Ausbildung der motorischen Hauptbeanspruchungsformen Aus-
dauer, Kraft, Beweglichkeit, Koordination und Schnelligkeit als immanent
erachtet und deshalb im weiteren Verlauf ndher erortert (vgl. Kapitel 3.4).

Im vierten Kapitel soll die Frage geklart werden, ob sich die Inhalte eines Fit-
nesskonzepts mit den Aufgaben und Zielvorstellungen des niedersdchsischen
Kerncurriculums fiir das Fach Sport vereinbaren lassen. Zunichst werden die
padagogischen Perspektiven im Hinblick auf ihre Bedeutung fiir den gegen-
wartigen Schulsportunterricht ndher betrachtet. Anhand von zwei fachdidakti-
schen Modellen der Gegenwart sollen Fragen nach der Bedeutung des Schul-
sports und den damit verbundenen methodischen Ziele beantwortet werden. In
Kapitel 4.2 folgt eine Darstellung des Fachlehrplans Sport fiir das niederséch-
sische Gymnasium.

Im darauf folgenden Kapitel 4.3 wird der Themenschwerpunkt ,,Fitness im
Sportunterricht* zunichst aufgrund seiner methodischen und inhaltlichen Re-
levanz als Unterrichtsinhalt in der Schule verdeutlicht. Anhand der Vereinbar-
keit mit den Zielperspektiven und Kompetenzbereichen, die der Schulsport
vermitteln soll, wird aufgezeigt, dass eine Integration eines Fitnesstrainings in
den Sportunterricht sich als bedeutsam herausstellen konnte.
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Die praktischen Umsetzungsmoglichkeiten werden im fiinften Kapitel be-
schrieben und sollen den Kern der vorliegenden Arbeit bilden. Dabei ist das
Hauptinteresse darauf gerichtet, wie ein Fitnessprogramm methodisch und di-
daktisch organisiert sein konnte, um die theoretisch erorterten Erkenntnisse
auch in die Praxis umsetzen zu konnen. Am Ende der Unterrichtseinheit soll
durch eine schriftliche Befragung der Schiiler abgesichert werden, ob die Ziel-
setzungen eines Fitnesstrainings im Sportunterricht umgesetzt werden konnten
und die Schiiler sich vorstellen kdnnen, diese Sportart in ihr Freizeitverhalten
Zu integrieren.

Nach einer Zusammenfassung der Untersuchungs- und Arbeitsergebnisse und
der Entwicklung von Mdglichkeiten der Lernerfolgskontrolle und Leistungs-
bewertung soll ein abschlieBender Ausblick gegeben werden.
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