MOBAK 3-4
Etwas-Bewegen

Werfen

[ MOBAK 3-4] [Etwas~Bewegen] [ Werfen ]

[

Druckbedingungen ]

Tief

Hoch

ﬂ[ Prazisionsdruck ]
[ Zeitdruck ]

m[ Komplexitatsdruck ]
[ Situationsdruck ]

ﬂ[ Belastungsdruck ]

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




P Prazisionsdruck

MOBAK 3-4 = Distanz zum Ziel verringen
Etwas-Bewegen Grosseres Ziel verwenden
=i Distanz zum Ziel vergrossern
Werfen Kleineres oder bewegtes Ziel verwenden
Zeitdruck
== Dain der Originalaufgabe kein Zeitdruck vorhanden ist,
Prinzipien der Variation kann dieser nicht weiter reduziert werden

Die sechs Balle 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,
welcher in der Originalaufgabe nicht vorhanden ist, kann
durch das Setzen von Zeitlimiten aufgebaut werden. Der
Komplexitdtsdruck kann ebenfalls nur erhéht werden (z.B.
durch Kombination der Aufgabe durch vorheriges Fangen
eines zugeworfenen Balles), da die Komplexitat der fiirs
Fangen  notigen  Koordination von Arm- und
Kérperbewegungen nicht reduziert werden kann. Der Da in der Originalaufgabe kein Situationsdruck vorhanden
Situationsdruck ist hoher, wenn verschiedene Bille ist, kann dieser nicht weiter reduziert werden
verwendet werden. Wahrend der psychische Druck = Verschiedene Balle verwenden (Grésse, Gewicht)
grundsatzlich nicht erhoht werden sollte, kann der

physische Belastungsdruck gesteigert werden, indem | 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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Komplexitatsdruck

Der Komplexitatsdruck kann nicht weiter reduziert
werden

Einen zugeworfenen Ball fangen und danach auf die
Zielscheibe werfen

Situationsdruck

1@ + 1@

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




MOBAK 3-4

Etwas-Bewegen [MOBAK 3-4] [Etwas-Bewegen] [ Fangen ]

[ Druckbedingungen ]

Fangen

Tief Hoch

n[ Prazisionsdruck ]
[ Zeitdruck ]

[ Komplexitatsdruck ]
[ Situationsdruck ]

E[ Belastungsdruck ]
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P Prazisionsdruck

MOBAK 3-4 == Einen grosseren Ball verwenden
Etwas-Bewegen Zwei- oder mehrmaliges Aufprellen des Balles erlauben
=" Einen kleineren Ball verwenden
Den Ball an eine Wand werfen und nach dem Abprall
fangen

Zeitdruck

== Zwei- oder mehrmaliges Aufprellen des Balles erlauben

Fangen

Prinzipien der Variation
Das Fangen bietet verschiedene MGoglichkeiten, um sk pen Ball so schnell wie méglich sechs Mal fangen
den Prézisionsdruck zu variieren, z.B. durch das Vor dem Fangen in die Hinde klatschen
Verandern der Ballgrosse. Der Zeitdruck kann reduziert D Komplexitatsdruck
werden, indem das Aufprellen des Balles vor dem o :

. . . == Den Ball mit einem Eimer fangen

Fangen erlaubt wird (dies reduziert auch den <= Einen schwereren Ball verwenden
Belastungsdruck), oder erhéht, indem ein Zeitlimit Den Ball an eine Wand werfen und nach dem Abprall
gesetzt wird oder vor dem Fangen eine zusatzliche fangen
Aufgabe erfillt werden muss. Die Komplexitdt wird
reduziert, indem ein Eimer zum Fangen verwendet
}Nirdf' erhoht wird sie du.rch d.as Involvieren feiner Wz?md Verschiedene Balle verwenden (Grosse, Gewicht)
in die Aufgabe. Der Situationsdruck verringert sich, = Den Ball an eine Wand werfen und nach dem Abprall
wenn das Kind sich den Ball nicht selber hochwirft; er fangen
erhoht sich, wenn verschiedene Balle verwendet
werden oder wenn eine Wand in die Aufgabe involviert
wird. Die Kombination von Fangen und Laufen erhoht = Zwei- oder mehrmaliges Aufprellen des Balles erlauben
den physischen Belastungsdruck.

Situationsdruck

== Dem Kind den Ball zuwerfen (jedes Mal gleich zuwerfen)

Belastungsdruck

=i Zwischen dem Fangen und einer Laufaufgabe abwechseln
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MOBAK 3-4

Etwas-Bewegen [ MOBAK 3-4] [Etwas«Bewegen] [ Prellen ]

Prellen [ Druckbedingungen ]

Tief Hoch

n [ Prazisionsdruck ]
[ Zeitdruck ]
[ Komplexitatsdruck ]
[ Situationsdruck ]

ﬂ[ Belastungsdruck ]
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P Prazisionsdruck

MOBAK 3-4
Etwas-Bewegen

== Keine Hindernisse verwenden
Einen grosseren Korridor verwenden
== Mehr Hindernisse verwenden

Prellen Einen kleineren Korridor verwenden
Zeitdruck
. L. == Da in der Originalaufgabe kein Zeitdruck vorhanden ist,
Prinzipien der Variation kann dieser nicht weiter reduziert werden
Das Prellen bietet verschiedene Maoglichkeiten, um den = Den Ball in einer bestimmten Zeit durch den Korridor
Préizisionsdruck zu variieren, z.B. durch Verdndern der prellen

Anzahl Hindernisse, vollstandiges Weglassen von D
Hindernissen (was auch den Komplexitits- und den
Situationsdruck beeinflusst), und/oder Verdandern der Keine Hindernisse verwenden
Korridorgrosse. Zeitdruck, welcher in der & Mehr Hindernisse verwenden
Originalaufgabe nicht vorhanden ist, kann durch das Den Ball fangen und danach mit Prellen starten
Setzen von Zeitlimiten aufgebaut werden. Der

Komplexitdtsdruck kann vergrossert werden, indem
die Aufgabe erweitert wird, z.B. indem der Ball vor *= Weniger Hindernisse verwenden

dem Prellen gefangen werden muss. Durch die Mehr Hindernisse verwenden

Kombination von Prellen mit einer konditionellen =" Anstatt um Hindernisse, um (halb-passive) Kinder prellen
Aufgabe kann der physische Belastungsdruck |
gesteigert werden. Um den psychischen
Belastungsdruck zu reduzieren, kann das Kind den Ball, Anzahl Hindernisse frei wihlen
die Korridorgrosse oder die Anzahl Hindernisse im & Mehrmals vor- und zuriickprellen
Korridor selber auswahlen. Eine bestimmte Zeit lang prellen
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Komplexitatsdruck

== Weniger Hindernisse verwenden

Situationsdruck

Belastungsdruck

ma  Das Kind kann den Ball, die Grosse des Korridors und die




MOBAK 3-4
Etwas-Bewegen

Dribbeln

[ MOBAK 3-4] [Etwas—Bewegen] [ Dribbeln ]

[

Druckbedingungen ]

Tief

Hoch

n[ Prazisionsdruck ]
[ Zeitdruck ]

[ Komplexitatsdruck ]
[ Situationsdruck ]

E[ Belastungsdruck ]
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P

Prazisionsdruck

MOBAK 3-4 =
Etwas-Bewegen

. o

Dribbeln

Prinzipien der Variation

Das Dribbeln bietet verschiedene Maoglichkeiten, um den +
Prézisionsdruck zu variieren, z.B. durch Verandern der
Anzahl Hindernisse, vollstandiges Weglassen von D
Hindernissen (was auch den Komplexitéits- und den
Situationsdruck beeinflusst), und/oder Verdndern der
Korridorgrosse. Zeitdruck, welcher in der Originalaufgabe o
nicht vorhanden ist, kann durch das Setzen von Zeitlimiten
aufgebaut werden. Der Komplexitdtsdruck kann
vergrossert werden, indem die Aufgabe erweitert wird, z.B.
indem das Kind den Ball zuerst aus einem Pass annehmen
und kontrollieren muss, bevor es das Dribbeln startet. =
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. Um den
psychischen Belastungsdruck zu reduzieren, kann das Kind

den Ball selber auswahlen oder die Korridorgrosse und die &
Anzahl Hindernisse im Korridor selber bestimmen.

PMCEV

Keine Hindernisse verwenden
Einen grosseren Korridor verwenden
Mehr Hindernisse verwenden
Einen kleineren Korridor verwenden

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

Komplexitatsdruck

Weniger Hindernisse verwenden

Keine Hindernisse verwenden

Einen Pass annehmen und danach das Dribbeln starten
Mit verschiedenen Teilen des Fusses dribbeln

Situationsdruck

Weniger Hindernisse verwenden

Mehr Hindernisse verwenden

Anstatt um Hindernisse, um (halb-passive) Kinder
dribbeln

| Belastungsdruck

Das Kind kann den Ball, die Grosse des Korridors und die
Anzahl Hindernisse frei wahlen
Mehrmals vor- und zurickdribbeln
Eine bestimmte Zeit lang dribbeln
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MOBAK 3-4
Sich-Bewegen

Balancieren

[MOBAK 3-4][ Sich-Bewegen ][ Balancieren ]

[ Druckbedingungen ]

Tief Hoch

ﬂ[ Prazisionsdruck ]
[ Zeitdruck ]

[ Komplexitatsdruck ]
[ Situationsdruck ]

m[ Belastungsdruck ]
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P Prazisionsdruck

!VIOBAK 3-4 == Keine Hindernisse verwenden
Sich-Bewegen Die Bank mit der breiten Seite nach oben verwenden
== Die Bank mit einem Sprungbrett als Wippe verwenden
Balancieren Hohere Hindernisse verwenden
Zeitdruck
... . . “ Da in der Originalaufgabe kein Zeitdruck vorhanden ist,
Pr|n2|p|en der Variation kann dieser nicht weiter reduziert werden

Priizisions-, Komplexitdts- und Situationsdruck werden =i In einer bestimmten Zeit (iber die Bank balancieren
geringer, wenn keine Hindernisse verwendet werden. D
Der Praizisionsdruck kann weiter reduziert werden, wenn
die Bank mit der breiten Seite nach oben liegt; die =~ ™ KeineHindernisse verwenden .
Bildung einer Wippe oder hohere Hindernisse erfordern Mit einer Hand dem Kind Unterstiitzung bieten
.. o s . . == Beim Balancieren ein Objekt mittragen
hohere Prézision. Zeitdruck, welcher in der - ) .
.. i . Hohere Hindernisse verwenden
Originalaufgabe nicht vorhanden ist, kann durch das

Komplexitatsdruck

Setzen von Zeitlimiten aufgebaut werden. Der Situationsdruck
Komplexitédtsdruck nimmt ab, wenn eine Person das Kind == Keine Hindernisse verwenden

an einer Hand unterstiitzt; er nimmt zu, wenn Nur vorwarts balancieren

gleichzeitig ein Objekt mitgetragen werden muss. Wenn == Die Bank auf verschiedene Untergriinde stellen (weiche
nur vorwarts balanciert werden muss, verringert sich der Matten, Stangen) .
Situationsdruck. Wenn der Untergrund verandert oder Die Bank mit einem Sprungbrett als Wippe verwenden
eine Wippe gebildet wird, verstarkt er sich. Der | Belastungsdruck
Belastungsdruck sinkt, wenn anstatt der Bank eine Linie = ayfeiner Linie oder einem Seil auf dem Boden

oder ein Seil verwendet wird; er steigt, wenn die Bank balancieren

erhoht oder eine Wippe gebildet wird. =}= Die Bank mit einem Sprungbrett als Wippe verwenden

Die Bank auf Boxen stellen, um sie zu erhdhen
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MOBAK 3-4
Sich-Bewegen

Springen

[MOBAK 3-4] [ Sich-Bewegen ][ Springen ]

[

Druckbedingungen ]

Tief

Hoch

n[ Prazisionsdruck ]
[ Zeitdruck ]

m[ Komplexitatsdruck ]
[ Situationsdruck ]
E [ Belastungsdruck ]
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MOBAK 3-4
Sich-Bewegen

Springen

Prinzipien der Variation
Priizisions-, Komplexitdts- und Zeitdruck verringern
sich, wenn das Kind Uber ein Seil springt, welches
von anderen Kindern geschwungen wird. Auch
Springen ohne Seil reduziert den Prézisions- und
Belastungsdruck, wobei hoherer Prdzisionsdruck
entsteht, wenn so schnell wie moglich gesprungen
wird oder die Arme beim Seilspringen Uberkreuzt
werden (dies erhoht auch den Komplexitéitsdruck).
Zeit- und Belastungsdruck konnen beide reduziert
werden, indem die vorgegebene Zeitbeschrankung
fir eine Weile aufgehoben wird. Einbeiniges
Springen erhoht den Komplexitdtsdruck, Springen
auf unterschiedlichen Untergriinden den
Situationsdruck. Hoherer physischer Belastungs-
druck kann erzielt werden, indem das Kind jeweils
so hoch wie moglich springen muss.

PMCEV

P

Prazisionsdruck

== Uber ein von Kindern geschwungenes Seil springen
Ohne Seil springen

=i So schnell wie moglich springen
Die Arme beim Springen Uberkreuzen

Zeitdruck

= Eine bestimmte Anzahl Spriinge absolvieren ohne Zeitlimit
Uber ein von Kindern geschwungenes Seil springen
=i So schnell wie méglich springen

So oft wie moglich in einer bestimmten Zeit springen

Komplexitatsdruck

== (ber ein von Kindern geschwungenes Seil springen
Ohne Seil springen
== Die Arme beim Springen iberkreuzen

Einbeinig springen und dabei die Beine abwechseln

Situationsdruck

Uber ein von Kindern geschwungenes Seil springen

== Auf unterschiedlichen Untergriinden springen

Belastungsdruck

|

== Qhne Seil springen
Eine bestimmte Anzahl Spriinge absolvieren ohne Zeitlimit
== Die Zeitdauer fiir die Seilspringaufgabe erhohen
Jedes Mal so hoch wie moglich springen
Co-funded by the
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MOBAK 3-4

Sich-Bewegen [MOBAK 3-4] [ Sich-Bewegen ] [ Rollen ]

= o)

Druckbedingungen
Rollen nala: ]

Tief Hoch

n[ Prazisionsdruck ]
[ Zeitdruck ]

[ Komplexitatsdruck ]
[ Situationsdruck ]

B [ Belastungsdruck ]
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P Prazisionsdruck

MOBAK 3-4 == Dje Rolle auf einer abfallenden Ebene ausfiihren
Sich-Bewegen Die Rolle mit einem Start auf dem Kasten starten
= Kleinere Matte oder Rollfliche verwenden

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

== Aufgrund der herausfordernden motorischen Aufgabe

Préizisions-, Komplexitéits- un i jonsdruck
azisions-, el d Situationsdruc sollte der Zeitdruck nicht erhoht werden

konnen reduziert werden durch Rollen auf einer

abfallenden Ebene oder durch Starten auf dem | | Komplexitatsdruck
Kasten (dies verringert auch den Belastungsdruck). == Dje Rolle auf abfallender Ebene ausfiihren
Der Prézisionsdruck ist hoher, wenn die Grosse der Die Rolle mit einem Start auf dem Kasten starten

Matte oder die Rollfliche reduziert wird. Der & Nach der Rolle fliissig aufstehen

Komplexitdtsdruck wird erhéht, wenn das Kind
nach der Rolle flissig aufstehen muss. Da Rollen
Konzentration und eine hohe Bewegungsqualitit = DieRolle aufabfallender Ebene ausfiihren
erfordert, sollte kein Zeitdruck aufgebaut werden. Die Rolle mit einem Start auf dem Kasten starten
Das q hied Aufb == Verschiedene Aufbauten fiir die Rolle verwenden
= _.erwen e'n el e liEElEniEn 258 aUt?n zelm (geneigte Ebene, Hindernis, langsgestellte Box, ...)
Ausfihren einer Rolle kann zu hoherem |
Situationsdruck fihren. Der Belastungsdruck wird
reduziert, wenn die Rolle auf dem Boden (liber : e
. . : Die Rolle mit einem Start auf dem Kasten starten
weiche Bodenmatten) oder lber ein gespanntes = Die Rolle liber ein gespanntes Seil (ohne Kasten)

Seil anstatt tiber einen Kasten ausgefiihrt wird. ausfiihren
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Situationsdruck

Belastungsdruck

== Dije Rolle auf dem Boden (liber Matten) ausfiihren




MOBAK 3-4
Sich-Bewegen

Laufen

[MOBAK 3-4] [ Sich-Bewegen ][ Laufen ]

|

Druckbedingungen ]

—@ﬂ—
— ) ———ee
————==f
M
~—_

Tief Hoch

n[ Prazisionsdruck ]
[ Zeitdruck ]

[ Komplexitatsdruck ]
[ Situationsdruck ]

B[ Belastungsdruck ]
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MOBAK 3-4
Sich-Bewegen

Laufen

Prinzipien der Variation

Priizisions-, Zeit- und Belastungsdruck konnen reduziert
werden durch langsameres oder nicht zwingend fllssiges
Durchflihren der Sidesteps oder durch Gehen statt Laufen.
Der Prézisionsdruck wird hoher, wenn die Sidesteps
prazise auf den Linien erfolgen missen. Die Sidesteps so
schnell wie moglich ausfiihren zu missen, erhoht den
Zeitdruck. Wenn die Figur der Acht durch ein Rechteck
ersetzt wird, werden Komplexitéts- und Situationsdruck
tiefer. Das Hinzufligen von zusatzlichen Bewegungen mit
den Armen oder Beinen erhoht den Komplexitdtsdruck.
Der Situationsdruck wird erhoht, wenn verschiedene
Seitenmarkierungen  verwendet werden, zwischen
welchen der Lauf durchgefiihrt werden muss. Wenn die
Aufgabe eine bestimmte Zeit lang absolviert werden muss
und somit eine Ausdauer-Komponente beinhaltet, steigt
der Belastungsdruck.

PMCEV

P

Prazisionsdruck

== Die Sidesteps langsam und nicht zwingend flissig
ausfliihren
Die Aufgabe gehend ausfiihren

=" Die Sidesteps prazise auf den Linien ausfiihren

Zeitdruck

== Die Sidesteps langsam und nicht zwingend flissig
ausfuhren

Die Aufgabe gehend ausfiihren

Die Aufgabe so schnell wie moglich ausfiihren

Komplexitatsdruck

1@ +

Die Aufgabe in einer rechteckigen Form durchfiihren und
nicht in der Form einer Acht

Eine Armbewegung hinzufligen

Die Beine beim Ausfiihren der Sidesteps Uberkreuzen

Situationsdruck

oL
== Die Aufgabe in einer rechteckigen Form durchfiihren und
nicht in der Form einer Acht

== Mehrere Seitenmarkierungen verwenden und dazwischen
die Sidesteps ausfiihren

Belastungsdruck

|

== Dije Sidesteps langsam und nicht zwingend fllssig
ausfuhren
Die Sidesteps gehend ausfiihren

=i Die Aufgabe mehrmals hintereinander ausfiihren.
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