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Modelllernen und 

Videotraining

- Zielstellungen
- Anwendungssituationen und Beispiele
- Theoretische Überlegungen
- Praxisempfehlungen

Markus Raab
raab@uni-flensburg.de

www.uni-flensburg.de/~raab

Wo liegen die zentralen Schwierigkeiten beim Erlernen der folgenden sportlichen Bewegungen? 
Überlegen Sie sich methodische Vorgehensweisen, die diese Schwierigkeiten reduzieren.

Situation 1

Kugelstoßen: Sequentielle Teilbewegungen Kraft-
Zeit-dynamisch zu koppeln, Bewegungsvorstellung, 
Kraftvoraussetzungen (Methodische Übungsreihe)

Situation 2

Buckelpisten: Verlagerung Körperschwerpunkt, 
Kontrolle der Skier, Abfedern (Variationslernen)

Situation 3

Kraultechnik: Bewegungsvorstellung, Arm-Bein-
Koordination, Atmen (Programmierte Instruktion)

Modellernen und 

Videotraining
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Zielstellungen beim Lernen an 
Modellen

1. Erfassen des Bewegungsziels 

2. Strategisch günstige Verhaltensweisen

3. Abfolge von Bewegungssequenzen 

(Bewegungsstruktur, Topologie)

4. Einzelne raum-zeitliche Merkmale einer 

Bewegungstechnik

5. Vollständige Übereinstimmung mit der raum-

zeitlichen Struktur einer Soll- oder Idealtechnik

Beim Lernen am Modell ....

.... wird die Struktur beobachtbarer 
Verhaltensweisen aufgenommen und symbolisch 
repräsentiert.

Beobachtungslernen wird 
durch vier Prozesse gesteuert

� Aufmerksamkeitsprozesse
� Gedächtnisprozesse
� Motorische Reproduktion
� Motivationale Prozesse
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Videotraining – Anwendungs-
situationen und Zielstellungen

� Beobachtungstraining
- Sollvorgaben 
- Fehleranalysen
- Wettkampfanalysen

� Verhaltenstraining
- Ausführung 
- Selbsteinschätzung
- Feedback

„mentale“ Auseinandersetzung

Verbesserung der 
Bewegungsvorstellung

Annäherung an Sollwert

Verbesserung der 
Bewegungswahrnehmung

Videoinstruktionen.......

� Abb: Wurf (Kernodle et al. 
1992)

� sollen dabei helfen einen 
ersten „Bewegungsplan“
aufzubauen  („Getting the
Idea of the Movement“, 
Gentile 1972)

� werden daher verwendet, 
wenn Teilelemente der 
Bewegung und deren 
relative Bewegungen 
zueinander („topologische 
Struktur der Bewegung“,  
Scully & Newell 1985)
erfasst werden müssen

Videoinstruktion -
Praxisempfehlung
� Information reduzieren und strukturieren

(durch u.a. kurze und prägnante Sequenzen)

� Aufmerksamkeit lenken
(z.B. durch grafische Orientierungen oder „verbal cues“, 
auf die wesentlichen Technikmerkmale)

� Bewegungstechniken mehrmals präsentieren 

� Zeitlupe und Standbilder nutzen
� Videoinstruktionen mit mentalem 

Fertigkeitstraining verbinden
(z.B. Bewegungen im Anschluss an Sollvorgaben 
vorstellen lassen)
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Planungsschritte für 
Videotrainingseinheiten

� Analyse der videografisch darstellbaren Soll-Ist-Diskrepanzen
(Welche Aspekte des Technikproblems sind mit Video darstellbar?)

� Erstellung einer Sollwertvorgabe

� Fehler- und Zielanalyse
(Welche Technikfehler sind vorhanden? Innerhalb welcher Zeit soll 
welche  Technikausprägung stabil verfügbar sein?)

� Festlegung sprachlicher Bezeichnungen zur Kennzeichnung von Soll-
Ist-Diskrepanzen

� Festlegung der methodischen Strukturierung der Feedback-Zyklen
(u.a. welche Ausführungen sollen gezeigt werden (alle oder speziell 
ausgewählte)? wie oft und mit welcher Darbietungsgeschwindigkeit wird 
die aktuelle Ausführung gezeigt?)
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Zusammenfassung + Übung

� Nennen Sie ein Beispiel eines 
Videoeinsatzes im Unterricht und 
begründen Sie warum Sie Video im 
Rahmen ihres Berufsziels einsetzen 
sollten!


