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Dieses Werk ist lizenziert unter einer Creative Commons Namensnennung - Nicht kommerziell - Weitergabe unter gleichen Bedingungen 4.0 International Lizenz. Es steht Ihnen frei:
Teilen — Kopieren und Weiterverteilen des Materials in einem beliebigen Medium oder Format
adapt — remix, transform, and build on the material (anpassen — remixen, transformieren und aufbauen auf dem Material)
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Nichtkommerziell – Sie dürfen das Material nicht für kommerzielle Zwecke verwenden.
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[bookmark: _Toc182905388][bookmark: _Toc21449971]Ziele
Der Kurs „Health Apps for Physical Activity 3“ ist ein umfassendes Programm, welches die Teilnehmenden mit dem Wissen und den Fähigkeiten ausstattet, die erforderlich sind, um Fitness-Apps effektiv zu nutzen und eine Gesundheit und Fitness zu erreichen sowie aufrechtzuerhalten. Dieser Kurs deckt eine Reihe von Fitness-App-Kategorien ab und ermöglicht es den Teilnehmern, fundierte Entscheidungen über die Auswahl, Nutzung und Integration von Apps in ihre Wellness-Routinen zu treffen. Durch interaktive Sitzungen, praktische Übungen, Beispiele von realistischen Szenarien, Diskussionen und Aktionsplanung gewinnen die Teilnehmenden Vertrauen in die Verwendung von Fitness-Apps als wertvolle Werkzeuge auf ihrem Weg zu einem gesünderen Lebensstil. Kurz gesagt, geben diese Module einen kurzen Überblick über die grundlegenden Konzepte in Bezug auf Gesundheit, körperliche Aktivität und die Rolle von Apps für körperliche Aktivität. Es schafft die Voraussetzungen für eine tiefere Erforschung dieser Themen und unterstreicht ihre Bedeutung für die Förderung des allgemeinen Wohlbefindens und wie Technologie eine Rolle bei der Verbesserung unserer Fitness-Reise spielen kann.
[bookmark: _Toc182905389]Teilnehmende und Rollen 
Neuankömmlinge; Auszubildende.
Peers von Migrant:innen; Lernende oder Lehre, nachdem sie zu Ausbildern ausgebildet wurden. Wenn sie als Praktikanten teilnehmen, könnten sie eine Rolle bei der Unterstützung der Neuankömmlinge während des Ausbildungsprozesses spielen, einschließlich der Unterstützung bei der Überwindung von Sprachbarrieren.
Unterstützt: Auszubildende oder Ausbilder, nachdem sie zu Ausbildern ausgebildet wurden. Wenn sie als Praktikanten teilnehmen, könnten sie eine Rolle bei der Unterstützung der Neuankömmlinge während des Ausbildungsprozesses spielen, einschließlich der Unterstützung bei der Überwindung von Sprachbarrieren.
[bookmark: _Toc182905390]Lernergebnisse 
Gesundheits-Apps identifizieren, die für die Verfolgung körperlicher Aktivität verfügbar sind, und deren Funktionen, Vorteile und Benutzeroberflächen untersuchen.
- Verschiedene Arten von Gesundheits-Apps klassifizieren und unterscheiden, die auf körperliche Aktivität zugeschnitten sind.
Realistische Szenarien von Personen erkunden, die Gesundheits-Apps verwendet haben.
Sich mit der Navigation zu verschiedenen Sportgesundheits-Apps vertraut machen. Ziele setzen und Fitnessziele mit Gesundheits-Apps planen.
Aktuelle Gesundheits-Apps und deren Nutzung kritisch bewerten.

[bookmark: _Toc182905391]Schulungsinhalte
Einführung in Gesundheit und körperliche Aktivität 
Gesundheits-Apps für körperliche Aktivität
Integrationen im wirklichen Leben
Navigieren durch Gesundheits-Apps für körperliche Aktivität
Zielsetzung
Diskussionen und Evaluation
[bookmark: _Toc182905392]Geschätzte Dauer 
Gesamtdauer: 5.30 Uhr
Unterrichtseinheit: 3:30 Uhr
Selbstlernen unterstützt durch Online-Schulungstools: 1 Stunde
Erfahrungstraining: 1 Stunde
Abschlusssitzung: Diskussion und Bewertung
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Schulungsmaterialien: ppt. für Lehrveranstaltungen 
Schulungsmaterialien: Aufgaben, Quiz
e-Training-Plattform und App-Trainingstool
Gesundheits-Apps: Beispiele für Gesundheits-Apps, die verschiedene Bereiche und Funktionen abdecken.
Sonstiges: Ergänzende Literatur, Videos („YouTube“), Inhalte und Tools aus bestehenden Projekten.
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	Schritt und Dauer
	Inhalt

	3.1.1.
Einführung in Gesundheit und körperliche Aktivität 
30 Minuten
	Der/Die Trainer*in wird den Lernenden in Kürze das Health Apps-Projekt vorstellen und dann die Apps für körperliche Aktivität hervorheben.
In dieser Einführung werden die folgenden Aspekte hervorgehoben:
· Health Apps Projekt kurze Einführung
· Die Bedeutung von körperlicher Aktivität und die Rolle der Technologie bei der Unterstützung / Förderung von körperlicher Aktivität und Fitness-Ziele.
· Was sind Apps für körperliche Aktivität?
· Vorteile der Verwendung von Apps für körperliche Aktivität zur Verfolgung und Messung von körperlichen Aktivitäten und Fitnesszielen.
· Verschiedene Arten von Apps für körperliche Aktivität.
· Tätigkeit: Kurze Antwortfragen werden gestellt.
Ressourcen: PPT

	3.1.2. 
Gesundheits-Apps für körperliche Aktivität
30 Minuten


	Der/Die Trainer*in stellt den Lernenden verschiedene Arten von Apps für körperliche Aktivität zur Verfügung.
Sehen Sie hier die folgenden Aspekte dieser Sitzung:
· Identifizieren und kategorisieren Sie Fitness-Apps wie Aktivitätstracker und Workout-Planer.
· Vergleichen und kontrastieren Sie die Features und Funktionalitäten verschiedener Fitness-Apps.
· Gewinnen Sie Einblicke, welche Fitness-Apps am besten auf bestimmte Praktiken der körperlichen Aktivität abgestimmt sind.
· Tätigkeit: Der/Die Trainer*in wird verschiedene Fitness-Apps und Fitnessziele bereitstellen und die Teilnehmenden werden dann Apps für körperliche Aktivität mit Fitnesszielen abgleichen.
Ressourcen: PPT

	3.1.3. 
Integrationen im wirklichen Leben
30 Minuten

	Der/Die Trainer*in wird den Lernenden verschiedene reale Szenarien und Situationen zur Verfügung stellen, in denen Fitness-Apps die Gesundheit des Einzelnen im Allgemeinen unterstützen.
Komponenten der realen Integrationssitzung finden Sie hier:
· Darstellung verschiedener realistischer Szenarien, in denen Fitness-Apps von Vorteil sein könnten (z. B. Aufrechterhaltung von Trainingsroutinen auf Reisen oder ein schnelles Workout in einen arbeitsreichen Tag einbauen) und das Leben Einzelner veränderten.
· Gruppentätigkeit: Die Teilnehmenden werden in kleine Gruppen eingeteilt und verschiedene Fitness-Apps und -Szenarien (z. B. arbeitsreiche Arbeitstage, Pendeln, Fitnessziele, Familienzeit, Freizeit), in die körperliche Aktivität integriert werden könnte, werden ihnen zur Verfügung gestellt. Die Teilnehmenden werden dann brainstormen und diskutieren, wie sie eine Fitness-App in einem Szenario verwenden würden, und über bestimmte App-Funktionen, Aktionen und Strategien nachdenken, die sie einsetzen würden.
Ressourcen: PPT

	3.1.4. 
Navigieren durch Gesundheits-Apps für körperliche Aktivität
40 Minuten
	Die Teilnehmenden haben die Möglichkeit, durch verschiedene Apps für körperliche Aktivität zu navigieren. Konkret werden die Teilnehmenden:
· Verschiedene Fitness-Apps durchgehen.
· Durch die App-Benutzeroberflächen navigieren und die wichtigsten Funktionen und Einstellungen erkunden.
· Tätigkeit: Die Teilnehmenden werden jede Fitness-App, die sie verwendet haben, paarweise diskutieren und kritisch bewerten.
Ressourcen: PPT

	3.1.5. 
Zielsetzung
40 Minuten
	Der/Die Trainer*in wird die Bedeutung der Aktionsplanung und Zielsetzung bei der Verwendung von Fitness-Apps aus Gründen der Gesundheit oder körperlichen Aktivität hervorheben.
Der Inhalt der Sitzung wird im Folgenden veranschaulicht:
· Bedeutung der handlungsorientierten Planung und Zielsetzung mit Fitness-Apps für Gesundheit oder körperlichen Aktivität.
· Wie und warum sollte man Maßnahmen ergreifen und Ziele setzen (was? wie? Welche Aktivität? wo? wann? Dauer? Intensität? Volumen? App?).
· Vorteile der Aktionsplanung und Zielsetzung.
· Tätigkeit: Die Teilnehmenden setzen sich Gesundheits- und Fitnessziele. Die Teilnehmenden erstellen dann ihren eigenen Aktionsplan auf der Grundlage des vorgelegten Materials. Jede/r Teilnehmende hat dann 5 Minuten Zeit, um den eigenen Aktionsplan vorzulegen.
Ressourcen: PPT

	3.1.5. 
Diskussionen und Evaluation
30 Minuten

	Der/Die Trainer*in organisiert einen Runden Tisch, an dem die Teilnehmenden die Nutzung von Fitness-Apps, ihre Vorteile, Herausforderungen, App-Funktionen, Motivation, Integration in den Alltag und andere zukünftige Überlegungen diskutieren können. Es werden auch Bewertungsfragebögen zur Verfügung gestellt, und der/die Trainer*in bei allen für die Teilnahme an der Sitzung bedanken.














[bookmark: _Toc182905396]Selbstlernen unterstützt durch Online-Schulungstools
	Schritt und Dauer
	Inhalt

	10.3.
Selbsteinschätzung
1:30 Uhr
	Der/Die Trainer*in wird die Lernenden bitten, ein Quiz in der E-Trainingsplattform über körperliche Aktivität zu absolvieren. Das Quiz, bestehend aus Multiple-Choice-, True-False- und Matching-Übungen, hilft den Lernenden bei der Beurteilung ihres Verständnisses der theoretischen Inhalte der Unterrichtseinheit. 
Die Trainer werden den Abschluss des Quiz überprüfen und jede/n Lernenden je nach seinen/ihren Hauptlücken unterstützen.
Ressourcen:
Quiz. Online-Schulungsplattform
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	Schritt und Dauer
	Inhalt

	2.3.1. Apps für körperliche Aktivität Navigation und Integration im wirklichen Leben
 30 Minuten
	Der/Die Trainer*in wird verschiedene Aktivitäten anbieten, um mehr über Apps für körperliche Aktivität zu erfahren, verschiedene Trainings-Apps herunterzuladen und durch sie zu navigieren und die Funktionen und Funktionalitäten verschiedener Arten von Apps zu vergleichen. Weitere Informationen finden Sie hier unten:
Tätigkeit 1: Frage & Antwort (15 Min.)
· Was sind die Vorteile von körperlicher Aktivität?
· Warum glauben Sie, dass Apps für körperliche Aktivität wichtig sind?
· Warum sollte jemand eine App für körperliche Aktivität verwenden oder nicht?
Tätigkeit 2: Übung Apps Navigation
· Finden Sie eine Fitness-App, die Sie herunterladen möchten (5 Minuten)
· Schreiben Sie 3 Vor- und 3 Nachteile der App auf (5 Minuten)
· Überlegen Sie, wie Sie diese App verwenden könnten und für welchen Zweck (5-10 Minuten)
Aktivität 3: Übungs-Apps vergleichen
· Vergleichen Sie Features und Funktionalitäten verschiedener Arten von Apps: Wählen Sie verschiedene Arten von Apps und vergleichen Sie mit anderen Arten. Dann passen Sie jede App mit den Fitnesszielen an, von denen Sie glauben, dass sie am besten für diese App geeignet sind.
 Ressourcen: PPT

	2.3.2. Handlungsplanung und Zielsetzung
30 Minuten 
	Der/Die Trainer*in wird den Teilnehmenden die Idee von SMART-Zielen vorstellen und dann müssen sie ihr eigenes SMART-Ziel für körperliche Aktivität festlegen. Diese Sitzung umfasst Folgendes:
· Einführung in SMART-Ziele
· Bedeutung des Setzens von Zielen
· Festlegen und Implementieren von Zielen mithilfe der SMART-Vorlage.

Ressourcen: PPT
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	Schritt und Dauer
	Inhalt

	3.4.1
1.4. Diskussion und Bewertung 
1 Stunde

	Diese Sitzung enthält eine zusammenfassende Diskussion, die auf den wichtigsten Lektionen basiert, die für die Verwendung von Fitness-Gesundheits-Apps gelernt wurden. Bitte sehen Sie hier unten die Beispielfragen, die die Abschlusssitzung antreiben könnten.
Diskussion über Fitness-Gesundheits-Apps mit den folgenden Themen:
· Nutzen Sie Fitness-Apps?
· Was sind die Vorteile der Verwendung von Fitness-Apps?
· Wie wählt man die richtige App aus?
· Irgendwelche Bedenken hinsichtlich der Privatsphäre bei der Verwendung von Fitness-Apps und wie können Benutzer ihre Daten schützen? 
· Wie wirken sich soziale Funktionen (z.B. Herausforderungen, gemeinsame Trainingseinheiten) auf die Motivation und das Engagement in Fitness-Apps aus?
· Was sind die Herausforderungen bei der Verwendung von Fitness-Apps und wie können Sie sie abschwächen?
· Was sehen Sie als zukünftige Trends in der Entwicklung und den Funktionen von Fitness-Apps?
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	Name
	Eigentümer
	Land
	Kosten
	Plattform (Link)
	Zielgruppe
	Beschreibung

	MAPMYFITNESS
	Under Armour
	USA
	Kostenlos
	Android Link
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mapmyfitness.android2&hl=en&gl=US&pli=1 
	Personen, die trainieren wollen 
	Verfolgen Sie ganz einfach Ihre Workouts, legen Sie Trainingspläne fest und entdecken Sie neue Workout-Routinen, um Ihre Ziele zu erreichen.

	STRAVA
	STRAVA
	USA
	Kostenlos
	Android
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.strava&hl=en&gl=US
	Personen, die trainieren wollen 
	Mit Strava kannst du dein Laufen und Reiten mit GPS verfolgen, Herausforderungen beitreten, Fotos von deinen Aktivitäten teilen und Freunden folgen.

	FitBot
	Matcha Solution GmbH
	USA
	Kostenlos
	Android
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.ramonmorcillo.fitbot01&hl=en&gl=US 
	Personen, die trainieren wollen 
	Fitbot ist eine Anwendung, die auf einem Assistenten basiert, der Ihnen hilft, ein gesundes Leben zu führen und fit zu sein, indem Sie körperliche Aktivitäten ausführen und sie im Auge behalten. Es ermöglicht Ihnen auch, all diese Aktivitäten in einem Tagebuch aufzuzeichnen und Ihren persönlichen Fortschritt zu sehen.

	Komoot
	Komoot GmbH
	Deutschland und Österreich
	Kostenlos
	Android
https://play.google.com/store/apps/details?id=de.komoot.android&hl=en&gl=US 
	Personen, die im Freien trainieren möchten
	Komoot ist eine mobile App zur Navigation und Routenplanung.

	All Traiils
	Alle Trails LCC
	USA
	Kostenlos
	Android
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.alltrails.alltrails&hl=en&gl=US 
	Personen, die im Freien trainieren möchten
	AllTrails bietet mehr als eine Lauf-App oder einen Fitness-Tracker. Es basiert auf der Idee, dass das Äußere kein Ort zum Suchen ist, sondern ein Teil von uns allen. 

	MyFitnessPal
	MyFitnessPal Inc.
	USA
	Kostenlos
	Android
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.myfitnesspal.android&hl=en&gl=US 
	Personen, die ihre Nahrungsaufnahme und Trainingsleistung messen möchten
	MyFitnessPal ist eine Gesundheits- und Ernährungs-App, die Ihnen hilft, mehr über Ihre Ernährungsgewohnheiten zu erfahren, Ihre Ernährung zu überwachen, intelligentere Ernährungsentscheidungen zu treffen und Ihre Fitnessziele zu erreichen.

	Freeletics
	Freeletics
	Deutschland
	Kostenlos
	Android
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.freeletics.lite&hl=en&gl=US 
	Personen, die trainieren wollen 
	Mit dieser App können Sie jederzeit und überall mit dem besten digitalen Personal Trainer trainieren - kein Fitnessstudio erforderlich. 

	Headspace
	Headspace
	Grossbritannien
	Kostenlos
	Android
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.getsomeheadspace.android&hl=en&gl=US 
	Menschen, die Achtsamkeit wollen
	Diese app hilft ihnen, tägliche angstzustände zu bewältigen, die psychische gesundheit & amp; wellness zu verbessern und mit headspace nett zu ihrem geist zu sein. Kopfraum ist alltägliche Achtsamkeit und Meditation, so dass Sie Achtsamkeit zu einer täglichen Gewohnheit machen können. 

	NTC Fitness App
	Nike
	
	Kostenlos
	Android
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.nike.ntc&hl=en&gl=US 
	Personen, die trainieren wollen 
	Diese App bietet Wellness-Tipps, Workouts zu Hause, Fitness-Tools und geführte Meditationen, Fitness-Workouts und gesunde Rezepte.
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