MOBAK 3-4 ;
Movimento |° K

. MOBAK 3-4 :
Movimento do [ ] do objeto Driblar

Objeto
| CondicOes de pressao I

Driblar

Baixa Alta

n l Pressao de precisao
[ Pressdo de tempo
Pressao de complexidade

rf . . 1
Pressdo de situagao
Pressdao mecanica
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MOBAK 3-4 [ ] Pressao de precisao

Movimento do == N3o usar obstaculos
objeto Usar um corredor mais largo

=" Usar mais obstaculos
Usar um corredor mais pequeno

Pressao de tempo

Driblar

[
Como nao existe pressao temporal na tarefa original, ndao

pode ser descrita

Principios de variagao

Driblar permite diferentes modos de variar a pressdo Driblar a bola no corredor num determinado tempo limite
de precisdo, ex: alterando o numero de obstaculos ou

omitindo-os (o que influencia a presséo situacionale | | Pressdo de complexidade

de complexidade) e/ou alterando o tamanho do = Usar menos obsticulos
corredor. Pressd@o de tempo, que nao existia na tarefa N3o usar obstaculos
original pode ser estabelecido dando um tempo limte a =" Usar mais obstaculos
tarefa. Para aumentar a presséo de complexidade Agarrar a bola, depois comecar a driblar
alarga-se a tarefa, por exemplo quando a bola precisa Pressdo de situacio
de ser apanhada antes do drible ter inicio.
Combinando driblar com uma tarefa de exigéncia de == Usar menos obstaculos
endurance aumenta a pressd@o mecdnica. Deixando a o Usar mais obstaculos

) . Usar outras (semi-passivas) criancas em vez de obstaculos
crianca esolher, de forma auto-determinada, a bola, o ( P ) ¢

tamanho do corredor e o numero de obstaculos ajuda |
a reduzir a pressd@o mecdncica.

Pressao mecanica

== A crianga pode escolher o tamanho da bola, do corredor e
o numero de obstaculos

== Deixar a crianca driblar diversas vezes para tras e frente
Deixar a crianca driblar por um periodo de tempo
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MOBAK 3-4 Movimento - >
MOBAK 3-4 ,
Object-Movement [ ] do objeto Agarrar

| CondicOes de pressao \

Agarrar

Baixa Alta

ﬂ [ Pressao de precisao
[ Pressdo de tempo

| Pressdo de complexidade

]

s
Pressdo de situagao
l Pressdo mecanica
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MOBAK 3-4
Object-Movement

Agarrar

Principios de variacao
Driblar permite diferentes modos de variar a
pressdo de precisdo, ex: alterando o tamanho da
bola . Pressdo de tempo pode ser minimizado
permitindo que a bola ressalte antes de ser
apanhada (o que reduz também a pressdo
mecdnica ou dando um tempo limte ou uma
tarefa adicional antes de agarrar a bola.
Complexidade pode ser reduzida ex. Usando um
cesto para agarrar; pode ser aumentada
incluindo uma parede na terefa. Pressdo de
situagdo é mais baixa quando nao é a crianca a
atirar a bola; é mais elevada quando se usam
diferenres bolas e quando se inclui uma parede a
tarefa. Combinando agarrar com corrida permite
aumentar a pressdo mecdncia.

PMCEV

[ ] Pressao de precisao

= Usar uma bola maior

Permitir que a bola ressalte duas vezes ou mais antes de a
= agarrar

Usar uma bola mais pequena

Atirar a bola a uma parede e agarra-la quando ela regressa
| Pressdo de tempo

Permitir que a bola ressalte duas vezes ou mais antes de a
agarrar
Apanhar a bola seis vezes o mais rapido possivel

Pressao de complexidade

C

== Apanhar a bola com um cesto

=F Usar uma bola mais pesada
Atirar a bola a uma parede e apanhar quando ela regressa

Pressdo de situacdo
Atirar a bola da mesma forma a crianca e ela agarrar

]
Usar diferentes bolas
Atirar a bola a uma parede e agarra-la quando ela
regressa

Pressao mecanica

|

== A crianga pode deixar a bola ressaltar diversas vezes antes
de a apanhar.

== Deixar a crianca correrum percurso por um periodo de
tempo enquanto langa e agarra a bola.
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MOBAK 3-4 |

Movimento do (MOBAK 3-4 Movimento  Condugso de
objeto do objeto bola
Conducao de ‘ Condigdes de pressdo |

bola

Baixa Alta

n [ Pressao de precisao
[ Pressdo de tempo

[ Pressao de complexidade
1|

. P TEE—
Pressdo de situagao

L A
l Pressdao mecanica
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MOBAK 3-4 [ ] Pressao de precisao

Movimento do == N3o usar obstaculos
objeto Usar corredores mais largos
=" Usar mais obstaculos
Usar corredores mais pequenos

Conducao de

oJo] F! Pressdo de tempo
== Como nao existe pressao temporal na tarefa original, nao
Principios de variacao pode ser descrita

A conducio de bola permite diferentes modos de ot C.or.mduzira bola no corredor num determinado tempo
variacdo da precisdo de pressdo, ex. alterando o limite
numero de obstaculos ou omitindo-os (o que influencia D Pressdao de complexidade
a pressdo de complexidade e situacional) e/ou == Usar menos obstaculos
alterando o tamanho do corredor. Pressdo de tempo, Ndo usar obstaculos .
que n3o existia na tarefa original, pode ser  =F Eg:;?zl;r a bola depois de um passe, depois comegar a
estabelecida dando um tempo limite para a tarefa. Conduzir com diferentes partes do pé
Para aumentar a pressdo de complexidade alarga-se a ( Press3o de situacio
tarefa, por exemplo quando a bola precisa de ser -
controlada depois de um passe antes da conducdo Usar menos obstaculos

o Usar mais obstaculos

comecar. Enquanto o estimulo psicolégico nao deve ser _ _ _ )
Usar outras (semi-passivas) criancas em vez de obstdculos

aumentado, combinando a condug¢ao de bola com uma
tarefa de corrida de exigéncia de endurance permite |
aumentar a pressdo mecdncia. Deixar a crianga
escoher de forma auto-determinada o tamanho da
bola e do corredor ajuda a reduzir a pressd@o mecdncia

Pressao mecancia

== A crianca é livre de escolher o tamanho da bola, do
corredor e o numero de obstaculos

== Deixar a crianca conduzir para tras e frente diversas vezes

psicoldgica. Deixar a criangca conduzir a bola por um periodo de tempo
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MOBAK 3-4
Movimento do
objeto

Lancar

| MOBAK 3-4

* Movimento

. do objeto ] Langar

Baixa

CondicOes de pressao \

Alta

ﬂ Pressao de precisao ’

‘ Pressdo de tempo

Pressdao de complexidade

\ [

f
S x o
. Pressdo de situagao
Pressdo mecanica
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MOBAK 3-4
Object-movement

Lancar

Principios de variagao
Langar permite diferentes modos de variar a pressdo
de precisdo, ex. alterando a distancia do alvo ou
usando uma bola maior. Relativamente a pressdo de
tempo, que nao existe na tarefa original, um tempo
limite ndo pode ser proposto. Pressdo de
complexidade pode ser aumentada (e.g. combinando
esta tarefa com a anterior de agarrar uma bola
lancada) porque a coordenacdo do bragco e movimento
do corpo é necessario. Pressdo de situagdo é por
exemplo maior usando diferentes bolas. Enquanto o
estimulo psicolégico ndao deve ser geralmente
aumentado, combinando o langar com uma tarefa
alternativa de corrida aumenta a pressdo mecdncia
fisica. Deixar a crianga escolher a bola e a distancia
ajuda a depois reduzir a pressdo de estimulo
psicologico.

PMCEV

P

Pressao de precisao

= Diminuir a distancia ao alvo

= Escolher um alvo maior

=" Aumentar a distancia ao alvo

=" Escolher uma bola mais pequena ou um alvo mével

Pressao de tempo

== Como nao existe pressao de tempo na tarefa anterior o
tempo nao pode ser reduzido

=P Atirar seis vezes num tempo limite

=" Lancar ao alvo seis vezes o mais depressa possivel

C_

Pressao de complexidade

== A pressao de complexidade nao pode ser reduzida

== Apanhar uma bola langada, depois lancar ao alvo

Pressao de situacao

== Como nao existe pressao de situacao na tarefa original,
esta nao pode ser reduzida
Usar diferentes bolas (tamanho, peso)

Pressao mecancia

|

== A crianca é livre para escolher a bola e a distancia ao alvo

== Combinar o langar com uma tarefa de corrida alternativa
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MOBAK 3-4 i Auto- 4 — ~
Auto-movimento [MOBAK : 4] Movimento H Equilibrar

| CondicOes de pressao \

Equilibrio

Baixa Alta

n [ Pressao de precisao
[ Pressdo de tempo
| Pressao de complexidade

)|

r :
S < N
. Pressdo de situagao
| presséo mecan
Pressdao mecanica
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[ ] Pressao de precisao

MOBAK 3-4 == Usar o banco sem obstaculos
Auto-movimento Usar o banco com a parte mais larga para cima
=" Usar o banco com o reuther
Equﬂl’brio Usar obstaculos mais altos
Pressao de tempo
== Como nao existe pressao de tempo na tarefa anterior o
Princ"pios de va riagao tempo ndo pode ser reduzido

.~ . ~ ~ oL ; ot Equilibrar no banco num tempo limite
Precisdio, situagdo e pessdo mecdncia sio todas mais

baixas quando se usa um banco sem obstaculos.

Pressdo de precisdo pode ser diminuida usando um ) Pressao de complexidade
banco com a parte mais larga para cima, enquanto o == Usar o banco sem obstaculos
uso de reuther e obstaculos mais aumenta a Dar apoio ajudando o aluno com uma méao

o Carregar um objeto enquanto se equilibra no banco
Usar obstaculos mais altos

Pressdo de situacio

== Usar o banco sem obstaculos
Equilibrar sé para a frente

precisdao. Relativamente a pressdo de tempo, que nao
existe na tarefa original, um tempo limite nao pode ser
proposto. Pressdo de complexidade é mais baixa
guando ha o apoio de uma segunda pessoa que segura
na méo; pode ser aumentada simultaneamente =}= Colocar o banco em diferentes tipos de chdo (colchdao
carregando um objeto. Equilibrar s6 para a frente mais suave, barras)

permite diminuir a pressdo de situa¢do, enquanto Usar o banco apoiado num reuther

alterar o ch3o aumenta. whereas changing the [2J | Pressao mecanica

subsoil and forming a see-saw results in an increase. == Equilibrar sobre uma linha no ch3o

Substituir o banco por uma linha ou corda deiminui a

presséio mecdncia, enquanto aumentar a altura do =" Usar o banco e um re“_ther
Ty o Colocar o banco em caixas para aumentar a altura
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MOBAK 3-4 (MoBAK3-4] AUt
Auto-movimento

Movimento Saltos

‘ CondicOes de pressao |

Saltos

Baixa Alta

n | Pressao de precisao
[ Pressdo de tempo
Pressdo de complexidade

A

(4
Pressdo de situagao

Pressdo mecanica
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Principios de variagao
Precisdo, complexidade, situacdon e pressdo do
tempo sao todas mais baixas quando a crianca se
move por cima da corda que é rodada por outras
criangas. Saltar sem a corda reduz a pressdo de
precisdo e mecdnica, enquanto uma mais alta
pressdo de precis é necessaria quando a corda é
movida o mais depressa possivel ou quando os
bracos sao cruzados ao saltar (o que também
aumenta a pressdo de complexidade). Presséo do
tempo e mecdncia podem ser reduzidas retirando
a restricdo do tempo por um periodo. Santar
numa perna resulta numa mais elevada pressdo
de complexidade, enquanto que saltar em
diferentes tipos de chao leva a uma maior pressédo
de situagcdo. Uma mais elevada pressdo mecéncia
pode ser alcancada quando a crianca salta cada

B M C- gu alto possivel.

L]

== Deixar a crianga saltar por cima de uma corda rodada por
outras criancas

== Saltar sem corda
Mover a corda tao depressa quanto possivel
Cruzar os bragos enquanto salta por cima da corda

-, Saltar um certo numero de vezes sem tempo limite
Deixar a crianca saltar a corda rodada por outras criangas
Rodar a corda o mais depressa possivel
Saltar um nimero maximo de vezes num dado tempo
limite

== Deixar a crianca saltar a corda rodada por outras criangas
Saltar sem corda

=" Cruzar os bracos enquanto salta por cima da corda
Saltar apenas com uma perna ou alternando as pernas

S

.

Deixar a crianca saltar a corda rodada por outras criangas
o Saltar em diferentes tipos de chao

(]

== Saltar sem corda

Saltar um certo numero de vezes sem tempo limite
== Aumentar o tempo para a tarefa de saltar

Saltar cada vez o mais alto possivel

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

** %

*

*
g



MOBAK 3-4
Self-Movement

Rolamento

(MOBAK 3-4|

Auto- - .
Movimento ‘ Rolamento

Baixa

CondicOes de pressao |

Alta

n [ Pressao de precisao

[ Pressdo de tempo

' L
Pressdo de situagao

[ Pressdao mecanica

Pressdao de complexidade

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




MOBAK 3-4
Auto-movimento

Rolamento

Principios de variagao
Precisdo, complexidade e pressdo podem ser
todas diminuidas realizando o rolamento num
plano inclinado ou comecando de pé na caixa (o
gque também diminui a pressdo mecdnica).
Pressdo de precisdo ¢ mais alta quando o
tamanho do tapete ou a area de rolamento é
diminuida. Pressdo de complexidade aumenta
quando a crianca tem de ficar de pé
fluentemente depois do rolamento. Como o
rolamento requer concentracao e uma boa
qualidade do movimento, nao deve ser dada
nenhuma pressdo de tempo. Usando diferentes
formas de fazer o rolamento pode levar a uma
maior pressdo de situa¢do. Realizando o
rolamento em colchdes no chao reduz a pressdo
mecdnica

PMCEV

Pressao de precisao

-, Realizar num plano inclinado
Iniciar o rolamento em pé por cima da caixa
Usar um cochdao mais pequeno ou uma area mais
pequena

Pressao de tempo

== Como nao ha tempo na tarefa original, ele ndo pode ser
diminuido

=" N3o h4 interesse em aumentar o tempo nesta tarefa tao
desafiante

D Pressao de complexidade

== Realizar o rolamento num plano inclinado
Iniciar o rolamento em pé por cima da caixa
=" Ficar de pé fluentemente depois de terminar o rolamento

Pressdo de situacdo

Realizar num plano inclinado

Iniciar o rolamento em pé por cima da caixa

Usar diferentes modos de realizar o rolamentol (num
plano inclinado, com obstaculo, numa caixa longitudinal,

)
|

Pressao mecancia

== Realizar o rolamento em colchdes no chao
Iniciar o rolamento em pé por cima da caixa
== Realizar rolamento por cima de uma corda sem caixa
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MOBAK 3-4
Auto-movimento

Corrida

(MOBAK 3-4]

Auto-

Movimento

] Corrida

Baixa

CondicOes de pressao |

Alta

ﬂ ‘ Pressdo de precisdo
[ Pressdo de tempo
Pressdao de complexidade

v

4
Pressdo de situagao
Pressdo mecanica
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Pressao de precisao

MOBAK 3-4 ., Realizar a tarefa devagar, ndo necessariamente
Auto-movimento fluentemente
Realizar a tarefa andando
. Realizar os galopes de forma precisa sobre uma linha
Corrida
Pressao de tempo
== Realizar a tarefa devagar, ndao necessariamente
Principios de variagao fluentemente
Pressdo de precisdo e tempo podem ser diminuidas = Realizar a tarefa andando
realizando galopes laterais devagar e ndo Realizar os galopes e correr o mais depressa possivel

necessariamente fluentemente ou andando em vez de D
em corrida. . Pressdo de precisdo ¢ aumentada quando

os galopes laterais sao realizados na linha. Correndo retangulo

depressa enquanto se realiza os galopes laterais =" Acrescentar um movimento dos bracos a tarefa
aumenta a Pressdo do tempo. Se a figura de oito é Cruzar as pernas enquanto realiza os galopes
substituida por um retangulo, a pressdo de
complexidade e situacional sao ambas mais baixas,
eugnato que adicionando outros movimentos dos

Pressao de complexidade

== Realizar a tarefa ndao numa figura de ito mas num

Pressao de situacao

== Realizar a tarefa nao numa figura de ito mas num

retangulo
bracos ou pernas a tarefa resulta numa maior =" Usar diferentes marcas laterais para realizar os galopes e
pressdo de complexidade e usando diversas marcas correr de um lado de uma marca para o outro
laterais para fazer a corrida aumenta a pressdo de | Press3o mecanica
situagdo. Realizando a tarefa diversas vezes num  _, Realizaros galopes devagar, ndo necessariamente

dado tempo e incluindo uma tarefa de endurance fluentemente

| . ~ a s Realizar os galopes andando
SUETCRERAELCIT 2 AR el A2 e e Realizar galopes para tras e lado a um sinal
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