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Als einer der größten Faktoren der Verbreitung chronischer Erkrankungen zählt körperliche 

Inaktivität, die zugleich weltweit die vierthäufigste Todesursache ist (Kohl et al., 2012). 

Gleichzeitig sind die Vorteile eines körperlich aktiven Lebensstils in Kindheit und Jugend 

hinreichend für z.B. kardiorespiratorische und muskuläre Fitness, Knochengesundheit, 

positive Auswirkungen auf das Gewicht (Guthold et al., 2020) sowie psychosoziale 

Erkrankungen (McMahon et al., 2017) belegt. Bei Betrachtung der Altersgruppe der 11-17 

Jährigen in Deutschland zeigt sich jedoch, dass über 80% der Kinder und Jugendlichen 

körperlich nicht ausreichend aktiv genug sind (Guthold et al., 2020).  

Sportunterricht stellt dabei als Instanz, in der alle Schülerinnen und Schüler zu erreichen sind, 

einen wichtigen Ort der Gesundheits- und Aktivitätsförderung dar (Hanssen-Doose et al., 

2018). Direkte Gesundheitseffekte von Sportunterricht sind jedoch nur sehr gering und/oder 

kurzfristig nachweisbar (Tittlbach et al., 2010).  

Sportunterricht sollte somit dazu genutzt werden, Gesundheitsressourcen und Schutzfaktoren 

aufzubauen, die mittel- und langfristig Gesundheit erhalten, indem sie die Anpassung an 

schwierige oder belastende Lebensbedingungen ermöglichen (Thienes & Pahmeier, 2022). 

Trainingskompetenz, als Kompetenz sich selbst trainieren zu können, kann eine dieser 

Ressourcen darstellen. Dabei geht es um die Verknüpfung körperlich motorischer Belastungen 

und Trainingserfahrungen mit Lern- und Entwicklungsprozessen zur Ausbildung kognitiver 

Kompetenzen, eigenverantwortlich trainieren zu können (Thienes & Ohrt, 2019).  

Erste Erkenntnisse aus Interventionsstudien in der Sekundarstufe II zum 

gesundheitsorientierten Fitnesstraining und Erwerb von Trainingskompetenz liegen vor, in 

denen durch motorische Trainingsprozesse und systematische Lernaufgaben und 

Reflexionsanlässe geringe Veränderungen der Trainingskompetenz in mehreren Dimensionen 

festgestellt werden konnten (Thienes & Pahmeier, 2022). In Zukunft sollen die 

Zusammenhänge zwischen Trainingskompetenz, motorischer Leistungsfähigkeit, Gesundheit 

und körperlicher Aktivität zur Entwicklung geeigneter Trainingsinterventionen im Schulsport 

ermittelt werden. 
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