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P Prazisionsdruck

MOBAK 1-2 == Distanz zum Ziel verringen
Etwas-Bewegen Grosseres Ziel verwenden
=1 Distanz zum Ziel vergrossern
Werfen Kleineres oder bewegtes Ziel verwenden
Zeitdruck
== Da in der Originalaufgabe kein Zeitdruck vorhanden ist,
Prinzipien der Variation kann dieser nicht weiter reduziert werden

== Die sechs Bille in einer bestimmten Zeit werfen

Das Werfen bietet verschiedene Maoglichkeiten, um den
Das Ziel so schnell wie moglich sechs Mal treffen

Prézisionsdruck zu variieren, z.B. durch Verandern der
Distanz zum Ziel oder der Grosse des Ziels. Zeitdruck, D Komplexitdtsdruck
welcher in der Originalaufgabe nicht vorhanden ist, kann
durch das Setzen von Zeitlimiten aufgebaut werden. Der
Komplexitétsdruck kann ebenfalls nur erhéht werden (z.B.
durch Kombination der Aufgabe mit vorherigem Fangen Zielscheibe werfen
eines zugeworfenen Balles), da die Komplexitat der furs : :

Fangen  notigen  Koordination von Arm- und Situationsdruck
Kérperbewegungen nicht reduziert werden kann. Der == Dain der Originalaufgabe kein Situationsdruck vorhanden
Situationsdruck ist hoher, wenn verschiedene Biélle ist, kann dieser nicht weiter reduziert werden
verwendet werden. Wihrend der psychische Druck == Verschiedene Bille verwenden (Grésse, Gewicht)
grundsatzlich nicht erhoht werden sollte, kann der

physische Belastungsdruck gesteigert werden, indem B| Belastungsdruck

zwischen Werfen und einer Laufaufgabe abgewechselt
wird. Wenn das Kind selber den Ball und die Distanz zum
Ziel auswahlen kann, reduziert sich der psychische
Belastungsdruck.
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== Der Komplexitatsdruck kann nicht weiter reduziert
werden
== Einen zugeworfenen Ball fangen und danach auf die

== Das Kind kann den Ball und die Distanz zum Ziel frei
wahlen
=i Zwischen dem Werfen und einer Laufaufgabe abwechseln




MOBAK 1-2

Etwas-Bewegen [MOBAK 1-2] [Etwas-Bewegen] [ Fangen ]

[ Druckbedingungen ]

Fangen

[ Zeitdruck ]

m[ Komplexitatsdruck ]
[ Situationsdruck ]
E [ Belastungsdruck ]
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P Prazisionsdruck

MOBAK 1-2 == Einen grosseren Ball verwenden
Etwas-Bewegen Den Ball mit einem Eimer fangen
=i Die Distanz erhdhen und den Ball hdher springen lassen
Den Ball an eine Wand werfen und nach dem Abprall
Fangen fangen
Zeitdruck
Prinzipien der Variation == Zwei- oder mehrmaliges Aufprallen des Balles erlauben

Das F bietet hied Méslichkeit == Den Ball sechs Mal in einer bestimmten Zeit werfen
as rangen Dietet verschiedene Ivioglichkelten, um Das Kind steht mit dem Ricken zur Testperson und dreht

den Prdzisionsdruck zu verringen, z.B. durch Benutzen sich erst auf Zuruf um, um den Ball zu fangen
eines grosseren Balles oder eines Eimers zum Fangen.
Hoéhere Priéizision ist nétig, wenn der Ball hdher springt (K Komplexitatsdruck

oder eine Wand in die Aufgabe involviert wird. Der == Den Ball mit einem Eimer fangen

Zeitdruck kann reduziert werden, indem das Aufprellen = Den Ball in die Luft werfen und vor dem Aufprall fangen
des Balles vor dem Fangen erlaubt wird (dies reduziert Den Ball an eine Wand werfen und nach dem Abprall

auch den Belastungsdruck), oder erhoht, indem ein fangen

Zeitlimit gesetzt wird oder vor dem Fangen eine Situationsdruck

zusatzliche Aufgabe erfullt werden muss. Die == Den Ball so auf den Boden fallen lassen, dass er jedes Mal
Komplexitit wird reduziert, indem ein Eimer zum gleich springt

Fangen verwendet wird; erhdht wird sie durch das =i Verschiedene Bille verwenden (Grosse, Gewicht)
Involvieren einer Wand in die Aufgabe. Der Den Ball jedes Mal anders springen lassen
Situationsdruck  kann variiert werden durch B ( Belastungsdruck
(De-)Stabilisierung des Sprungweges des Balles. Die
Kombination von Fangen und Laufen erhoéht den
physischen Belastungsdruck. =P Zwischen dem Fangen und einer Laufaufgabe abwechseln
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== Zwei- oder mehrmaliges Aufprallen des Balles erlauben




MOBAK 1-2

Etwas-Bewegen [ MOBAK 1-2] [Etwas«Bewegen] [ Prellen ]

Prellen [ Druckbedingungen ]

Tief Hoch

n[ Prazisionsdruck ]
[ Zeitdruck ]

m[ Komplexitatsdruck ]
[ Situationsdruck ]

E[ Belastungsdruck ]
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MOBAK 1-2
Etwas-Bewegen

Prellen

Prinzipien der Variation

Das Prellen bietet verschiedene Moglichkeiten, um den
Préizisionsdruck zu variieren, z.B. durch Verdandern der
Korridorgrosse, dem Platzieren von Hindernissen oder
dem Weglassen von Platzbeschrankungen. Zeitdruck,
welcher in der Originalaufgabe nicht vorhanden ist,
kann durch das Setzen von Zeitlimiten aufgebaut
werden. Der Komplexititsdruck wird geringer, wenn
der Ball in einer stehenden Position ohne Vorwarts-
bewegung geprellt wird; er wird héher, wenn z.B.
Hindernisse im Korridor platziert werden oder wenn
der Ball zuerst gefangen werden muss, bevor mit dem
Prellen gestartet wird. Durch die Kombination von
Prellen mit einer konditionellen Aufgabe kann der
physische Belastungsdruck gesteigert werden. Um den
psychischen Belastungsdruck zu reduzieren, kann das
Kind den Ball oder die Grosse des Korridors selber
auswahlen.

PMCEV

P Prazisionsdruck

== Einen grosseren Korridor verwenden
Keinen Korridor verwenden

=" Einen kleineren Korridor verwenden
Hindernisse im Korridor platzieren

Zeitdruck

== Da in der Originalaufgabe kein Zeitdruck vorhanden ist,
kann dieser nicht weiter reduziert werden

=" Den Ball in einer bestimmten Zeit durch den Korridor
prellen

K Komplexitatsdruck

== |n einer stehenden Position ohne Gehen prellen
== Hindernisse im Korridor platzieren
Den Ball fangen und danach mit Prellen starten

Situationsdruck

== In einer stehenden Position ohne Gehen prellen
Hindernisse im Korridor platzieren

=" Wihrend dem Prellen tiber verschiedene Objekte gehen
(Langbank, Matte)

B | Belastungsdruck

== Das Kind kann den Ball und die Grosse des Korridors frei
wahlen
== Mehrmals vor- und zurtickprellen
Eine bestimmte Zeit lang prellen
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Erasmus+ Programme
of the European Union




MOBAK 1-2
Etwas-Bewegen

Dribbeln

[MOBAK 1-2][Etwas~Bewegen][ Dribbeln ]

Druckbedingungen ]

Tief

Hoch

ﬂ[ Prazisionsdruck ]
[ Zeitdruck ]

[ Komplexitatsdruck ]
[ Situationsdruck ]

m[ Belastungsdruck ]

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union




MOBAK 1-2
Etwas-Bewegen

Dribbeln

Prinzipien der Variation

Das Dribbeln bietet verschiedene Moglichkeiten, um den
Préizisionsdruck zu variieren, z.B. durch Veranderung der
Korridorgrosse, dem Platzieren von Hindernissen oder
dem Weglassen von Platzbeschrankungen. Zeitdruck,
welcher in der Originalaufgabe nicht vorhanden ist, kann
durch das Setzen von Zeitlimiten aufgebaut werden.
Komplexitdts- und Situationsdruck nehmen ab, wenn
der Ball ohne Einschrankungen in einem grosseren
Bereich gedribbelt werden darf; sie nehmen zu, wenn
Hindernisse in den Korridor gestellt werden oder die
Aufgabe erweitert wird. Wahrend der psychische Druck
grundsatzlich nicht erhoht werden sollte, kann der
physische Belastungsdruck durch die Kombination von
Dribbeln mit einer Laufaufgabe, welche Ausdauer
erfordert, erhoht werden. Der psychische
Belastungsdruck kann reduziert werden, indem das Kind
den Ball und die Grosse des Korridors selber wahlen
kann.

PMCEV

Prazisionsdruck

P

== Einen grosseren Korridor verwenden
Keinen Korridor verwenden
=" Einen kleineren Korridor verwenden

Hindernisse in den Korridor stellen

Zeitdruck
== Da in der Originalaufgabe kein Zeitdruck vorhanden ist,
kann dieser nicht weiter reduziert werden
o Den Ball in einer bestimmten Zeit durch den Korridor

dribbeln

K

Komplexitatsdruck

== Keinen Korridor verwenden

== Hindernisse in den Korridor stellen
Einen Pass annehmen und danach das Dribbeln starten
Mit verschiedenen Teilen des Fusses dribbeln

Situationsdruck

== Keinen Korridor verwenden

== Hindernisse in den Korridor stellen
Dribbeln und passen abwechseln (z.B. gegen eine Wand)

Belastungsdruck

== Das Kind kann den Ball und die Grosse des Korridors frei
wahlen
== Mehrmals hin- und zuriick dribbeln
Den Ball eine bestimmte Zeit lang dribbeln
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MOBAK 1-2

Sich-Bewegen [ MOBAK 1-2] [ Sich-Bewegen ] [ Balancieren ]

Balancieren [ Druckbedingungen ]

Tief Hoch

n[ Prazisionsdruck ]
[ Zeitdruck ]

n[ Komplexitatsdruck ]
[ Situationsdruck ]

B[ Belastungsdruck ]
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MOBAK 1-2
Sich-Bewegen

Balancieren

Prinzipien der Variation

Priizisions-, Situations- und Belastungsdruck werden
geringer, wenn unter der Bank kein Sprungbrett liegt. Der
Prézisionsdruck kann weiter reduziert werden, wenn die
Bank mit der breiten Seite nach oben liegt. Prdzisions-,
Komplexitdts- und Situationsdruck werden hingegen
hoher, wenn Hindernisse auf der Bank platziert werden,
welche beim Ubertreten nicht beriihrt werden diirfen.
Zeitdruck, welcher in der Originalaufgabe nicht vorhanden
ist, kann durch das Setzen von Zeitlimiten aufgebaut
werden. Der Komplexitdtsdruck nimmt ab, wenn eine
Person das Kind an einer Hand unterstitzt; er nimmt zu,
wenn gleichzeitig ein Objekt mitgetragen werden muss.
Wenn nur vorwarts balanciert werden muss, verringert
sich der Situationsdruck. Wenn der Untergrund verandert
wird, verstarkt er sich. Der Belastungsdruck sinkt, wenn
anstatt der Bank eine Linie oder ein Seil verwendet wird;
er steigt, wenn die Bank erhoht wird.

PMCEV

)

Prazisionsdruck

== Dije Bank mit der breiten Seite nach oben verwenden
Die Bank ohne Sprungbrett verwenden
=k Hindernisse auf der Bank (diirfen nicht beriihrt werden)

Zeitdruck

“* Dain der Originalaufgabe kein Zeitdruck vorhanden ist,

kann dieser nicht weiter reduziert werden
== |n einer bestimmten Zeit Gber die Bank balancieren

D Komplexitatsdruck

==  Mit einer Hand dem Kind Unterstitzung bieten
== Hindernisse auf der Bank (diirfen nicht bertihrt werden)

Beim Balancieren ein Objekt mittragen
Situationsdruck

== Dije Bank ohne Sprungbrett verwenden
Nur vorwarts balancieren

== Die Bank auf verschiedene Untergriinde stellen (weiche
Matten, Stangen)
Hindernisse auf der Bank (dirfen nicht bertihrt werden)

Belastungsdruck

== Die Bank ohne Sprungbrett verwenden
Auf einer Linie oder einem Seil auf dem Boden
balancieren

=" Die Bank auf Boxen stellen, um sie zu erh6hen
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MOBAK 1-2

Sich-Bewegen [IVIOBAK 1-2][ Sich-Bewegen ][ Springen ]

Springen [ Druckbedingungen ]

[ Zeitdruck ]
m[ Komplexitatsdruck ]
[ Situationsdruck ]

E[ Belastungsdruck ]
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P Prazisionsdruck

MOBAK 1-2
Sich-Bewegen

] . .
Kleinere Fliesen verwenden
Reifen zum Durchspringen verwenden
== Mittels mehr Fliesen die Anzahl der Spriinge erhéhen

Springen Zeitdruck
L. L. == Das Kind im eigenen Rhythmus springen lassen (nicht
Prinzipien der Variation zwingend fliissig)
Der Prdzisionsdruck kann reduziert werden, indem =i In einer bestimmten Zeit tiber die Fliesen springen (evtl.
kleinere Fliesen oder Reifen zum Durchspringen mehrmals)

Komplexitatsdruck

verwendet werden; hohere Prézision wird erforderlich, D
wenn mehr Fliesen verwendet werden. Der Zeitdruck wird
reduziert, wenn das Kind einen eigenen Sprungrhythmus == Beidbeinige Sprunge zwischen den Fliesen erlauben
wihlen kann (Pausen erlaubt); erhéht wird er durch das Reifen und nur eine Sprungart (z.B. einbeinig) verwenden
Setzen eines Zeitlimits. Das Erlauben von beidbeinigen =" Abwechseln zwischen ein- und beidbeinigem Springen
Spriingen  zwischen den Fliesen reduziert den zwischen den Fliesen o
Komplexitdtsdruck, das Abwechseln von ein- und Verschiedene Sprungarten kombinieren

beidbeinigen Spriingen zwischen den Fliesen oder die Situationsdruck

Kombination von verschiedenen Spriingen erhoht ihn.
Komplexitits- und Situationsdruck nehmen ab, wenn
Reifen und nur eine Sprungart verwendet werden. Der

== Reifen und nur eine Sprungart (z.B. einbeinig) verwenden
Distanz zwischen den Fliesen variieren
== Verschiedene Objekte zum Dartiberspringen verwenden

Situationsdruck kann durch das Variieren der Distanz (Fliesen, Hiitchen, Bille, ...)
zwischen den Fliesen oder das Uberspringen von
verschiedenen Objekten erhéht werden. Das Verdndern B | Belastungsdruck

der Anzahl Fliesen fuhrt zu Veranderungen im == Nur zwei oder drei Fliesen verwenden
Belastungsdruck; wenn das Kind mehrmals vor- und == Mittels mehr Fliesen die Anzahl der Spriinge erhthen
zurtickspringen muss, steigt die Belastung. Mehrmals vor- und zurtickspringen lassen
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MOBAK 1-2

Sich-Bewegen [MOBAK 1-2][ Sich-Bewegen ][ Rollen ]

Rollen [ Druckbedingungen ]

Tief Hoch

ﬂ[ Prazisionsdruck ]
[ Zeitdruck ]

[ Komplexitatsdruck ]
[ Situationsdruck ]

m[ Belastungsdruck ]
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P Prazisionsdruck

MOBAK 1-2 == Rolle ohne fllssiges Aufstehen ausfiihren
Sich-Bewegen Rolle auf abfallender Ebene ausfiihren
=i Kleinere Matte oder Rollfliche verwenden
Rolle auf langsgestellter Box ausfiihren
Rollen &%
Zeitdruck
== Da in der Originalaufgabe kein Zeitdruck vorhanden ist,
Prinzipien der Variation kann dieser nicht weiter reduziert werden

Priizisions-, Komplexitéts- und Situationsdruck konnen " Mehrmaliges Rollen ohne Unterbrechung

reduziert werden durch das Turnen einer Rolle ohne
flissigem Aufstehen oder das Rollen auf einer D Komplexitatsdruck
abfallenden Ebene. Der Prézisionsdruck ist héher, wenn = Rolle ohne fliissiges Aufstehen ausfiihren
die Grosse der Matte oder die Rollflache reduziert wird Rolle auf abfallender Ebene ausfiihren
oder wenn die Rolle auf einer langsgestellten Box o= Strecksprung vor/nach der Rolle ausfiihren
ausgerhrt wird. Der Komplexitc'itsdruck StEigt, wenn ein Rolle Uber kleines Hindernis ausfuhren
Strecksprung nach der Rolle absolviert oder die Rolle
Uber ein kleines Hindernis ausgefuhrt wird. Zeitdruck,
welcher in der Originalaufgabe nicht vorhanden ist, kann
etabliert werden durch mehrmaliges Rollen ohne
Unterbrechung. Das Verwenden von verschiedenen
Aufbauten zum Ausfiihren einer Rolle kann zu héherem

Situationsdruck

®== Rolle ohne fllssiges Aufstehen ausflihren
Rolle auf abfallender Ebene ausfiihren

=i Verschiedene Aufbauten fiir die Rolle verwenden
(geneigte Ebene, Hindernis, langsgestellte Box, ...)

Situations- als auch Belastungsdruck fuhren. Durch das B | Belastungsdruck
Verwenden einer abfallenden Ebene und einer weichen == Abfallende Ebene und weiche Bodenmatte verwenden
Bodenmatte wird der Belastungsdruck reduziert. == Rolle auf ldngsgestellter Box ausfiihren

Mehrmaliges Rollen ohne Unterbrechung
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MOBAK 1-2

e [MOBAK 1-2] [ Sich-Bewegen ] [ Laufen ]

Laufen [ Druckbedingungen ]

Tief Hoch

ﬂ[ Prazisionsdruck ]
[ Zeitdruck ]

m[ Komplexitatsdruck ]
[ Situationsdruck ]
E [ Belastungsdruck ]
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P Prézisionsdruck

!VIOBAK L == Die Sidesteps langsam und nicht zwingend fllssig
Sich-Bewegen susfiihren
Die Sidesteps gehend ausfiihren
La ufen =" Die Sidesteps prazise auf einer Linie ausfihren
Zeitdruck
L L == Die Sidesteps langsam und nicht zwingend flUssig
Prinzipien der Variation ausfithren
Préizisions-, Zeit- und Belastungsdruck kdonnen reduziert Die Sidesteps gehend ausfiihren
werden durch langsameres oder nicht zwingend fllssiges =" Die Sidesteps so schnell wie méglich ausfithren
Durchflihren der Sidesteps oder durch Gehen statt Laufen. D Komplexitatsdruck
Der Prézisionsdruck wird hoher, wenn die Sidesteps
prazise auf der Linie erfolgen miissen. Die Sidesteps so ™ Die Seitenmarkierungen mussen nicht berdihrt werden
schnell wie moglich ausfihren zu mussen, erhéht den Die Sidesteps nur in eine Richtung ausfihren

== Eine Armbewegung hinzufiigen

Zeitdruck. Wenn die Sidesteps nur in eine Richtung _ , : 3 _ )
Die Beine beim Ausfiihren der Sidesteps Uberkreuzen

durchgefiihrt werden, nehmen sowohl der Komplexitdits-
als auch der Situationsdruck ab. Wenn die seitlichen Situationsdruck
Markierungen nicht beriihrt werden miussen, reduziert
sich der Komplexitdtsdruck. Er erhdht sich durch das
Hinzufligen von zusatzlichen Bewegungen mit den Armen
oder Beinen. Der Situationsdruck wird erhoht, wenn
verschiedene Seitenmarkierungen verwendet werden, B| Belastungsdruck
zwischen welchen der Lauf durchgefiihrt werden muss.
Wenn die Aufgabe eine bestimmte Zeit lang absolviert

== Die Sidesteps nur in eine Richtung ausfiihren
== Mehrere Seitenmarkierungen verwenden und die
Sidesteps von einer Markierung zur nachsten austiben

== Die Sidesteps langsam und nicht zwingend flissig

ausflhren
werden muss und somit eine Ausdauer-Komponente Die Sidesteps gehend ausfiihren
beinhaltet, steigt der Belastungsdruck. == Sidesteps eine bestimmte Zeit lang ausfiihren
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