Fertige

- Gruppencircuits -
und Spiele

15 sofort einsetzbare Aktivitaten mit
klarer Vorbereitung und visuellen Anleitungen.
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@ GLEICHGEWICHT = KOORDINATION « MOBILITAT = @ ol (x.' ) STUFE 2 » AKTIV)

So nutzen Sie
> diesen Leitfaden -

Waihlen Sie eine Aktivitat nach Ziel, Stufe, Gruppengréfe und
verfigbarem Material. Bereiten Sie den Raum vor, priifen Sie die
kurzen Schritte und nutzen Sie bei Bedarf die leichtere oder die
schwierigere Option.

~

Wahlen Sie Aktivitat
und Format.

Bereiten Sie Material
und Raum vor.

Schritt 3

Passen Sie die
Stufe an.

KURZER HINWEIS

Folgen Sie der Halten Sie Wege frei und
visuellen Anweisung stellen Sie Stiihle oder
und fUuhren Sie die stabile Stitzen bereit, wenn

Aktivitat durch die Aktivitat dies vorsieht.
- i
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Akt1v1t ats auswahl
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L1 - Sanft

Sitzender Bewegungskreis Gruppenaufwarmen Gruppe / Stiihle

O
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o
o
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O
Q
o
O
©
3
o

Pass- und Namensspiel

Drei-Stationen-Kraftzirkel

Gleichgewichtspfad-Zirkel

Musik Stopp-und-Los

Partner-Spiegelbewegungen

Objekt-Sortier-Staffel

Gedichtnis-Bewegungskette

Luftballon-Team halten

Kegel-Farb-Staffel

Stuhl-zu-Stuhl-Parcours

Team-Zielwurf

Richtungsruf-Gehen

Rhythmus Klatschen und Schritt

Gruppen-Abwarmfluss

Kognition und soziale
Teilhabe

Kraft

Gleichgewicht

Reaktion und Ausdauer

Koordination und
Aufmerksamkeit

Gehen und Kognition

Gedéachtnis und
Koordination

Reaktion und Teamarbeit

Reaktion und Gehen

Funktionelle Bewegung

Zielen und soziale Teilhabe

Aufmerksamkeit und
Mobilitat

Rhythmus und Koordination

Beweglichkeit und Erhclung

L1 - Sanft

L2 - Aktiv

L2 - Aktiv

L1 - Sanft

L1 - Sanft

L2 - Aktiv

L1 - Sanft

L2 - Aktiv

L2 - Aktiv

L1 - Sanft

L2 - Aktiv

L1 - Sanft

L1 - Sanft

Gruppe / Weicher Ball

Kleine Gruppe / Stiihle,
Béander, leichte Gewichte

Kleine Gruppe / Markierungen,
Stuhl, Klebebandlinie

Gruppe / Musikplayer

Paar / Keines

Gruppe / Leichte Gegenstande
und Kérbe

Gruppe / Keines

Gruppe / Ein oder zwei
Luftballons

Gruppe / Farbige Kegel

Kleine Gruppe / Stiihle und
einfache Hilfsmittel

Gruppe / Weiche Bille und
Kérbe

Gruppe / Freier Raum und
Markierungen

Gruppe / Optional Musik

Gruppe / Stiihle

Fertige Gruppenzirkel und Spiele « 3




@.:-.- Fysore-omr)
\ ot o /
5 Sltzender Bewegungskreis -
®
Leiten Sie ein einfaches sitzendes Ganzkorper-Aufwdrmen.

0’ ZIEL: STUFE: @@ FORMAT: MATERIAL:
O 5 ll [ =) Stiihle

Gruppenaufwarmen Stufe 1 - Sanft Gruppe

il
4

't

S
\)!;/ .

MARSCHIEREN GREIFEN FERSEN HEBEN SCHULTERKREISE

N

SO GEHT’S: WIEDERHOLUNGEN /
@ Stellen Sie Stiihle im Kreis auf. DAUER:

© Leiten Sie Marschieren, Greifen, Fersenheben

und Schulterkreise. 4'6 M inuten
©® Wechseln Sie die Bewegung alle 30 Sekunden.

2 N

LEICHTERE OPTION: @ SCHWIERIGERE OPTION:

Lassen Sie Teilnehmende
abwechselnd leiten.

@ — Fertige Gruppencircuits und Spiele « 4 ————

Nutzen Sie weniger Bewegungen.
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G\ktivitat 02)
- Passen und Benennen -

Verbinden Sie Passen mit dem Abrufen einer Kategorie.
@ Ziel = @ Stufe = 9 Format = @ Material =
Kognition und Stufe 1 - Sanft Gruppe Weicher Ball

Soziales
a5 3 1.\§ y

&

SO GEHT'S: @ WIEDERHOLUNGEN / DAUER:

@ Wihlen Sie eine Kategorie.
9 Geben Sie den Ball an eine andere Person.

o Nennen Sie einen Begriff der
Kategorie, bevor Sie passen.

e LEICHTERE OPTION: 0 SCHWIERIGERE OPTION:
Nutzen Sie vertraute Kategorien. Fugen Sie eine

Wiederholungsverbot-Regel
oder Timer hinzu.

2-4 Runden
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Drei-Stationen-
- Kraftcircuit-

Rotieren Sie durch drei einfache Kraftstationen.

©: Q. Q= @
s = thle, Bander,
e PRI Klsifm Bruppe leichte Gewichte

N Faa ™~

(c (
STATION 1 STATION 2 STATION 3
AUFSTEHEN BANDZUG BIZEPSCURL

Stehen und setzen Sie sich Ziehen Sie das Fitnessband Beugen Sie die Gewichte hoch,
kontrolliert. zum Rumpf. dann langsam senken.
2 A

_/

SO GEHT'S: WIEDERHOLUNGEN / LEICHTERE SCHWIERIGERE
DAUER OPTION OPTION

@ Station 1: Aufstehen

und Setzen. .. ™
© Station 2: Bandzug. 45 Sekunden pro Nutzen Sie sitzende Fiigen Sie eine

© Station 3: Bizepscurl. Station, 2 Runden Varianten. vierte Station

@ Rotieren Sie nach der hinzu.
festgelegten Zeit.
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@ (ﬁ) STUFE2-AKTIV>
- Gleichgewichtspfad -

Uben Sie mehrere Gleichgewichtsaufgaben nacheinander.

3. KURZ IM
SEMI-TANDEM-STAND HALTEN
Ziel =
Gleichgewicht @

4
-

1
Stufe = e & i
STURZSTAON BRI - o UNGEN
1 € bl : N
’
Fd
-

&

Format = \ =t
-~

Kleine Gruppe . / !
.

~ N L

N
Material = A

) =

Markierungen,
Stuhl,
Klebebandlinie
Wiederholungen /
Dauer =

2-4 Runden 1. ENTLANG EINER LINIE GEHEN

[/ . 3
@ S_O GEHT'S: LEICHTERE OPTION:

Gehen Sie entlang einer Linie.
o g Nutzen Sie Stuhlstiitze Fligen Sie eine Drehung
an jeder Station. oder ein Uberschreiten
©® Halten Sie kurz im hinzu.

Semi-Tandem-Stand.

e Tippen Sie drei Markierungen an.

b
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O Musik
> Marsch und Stopp-:

Bewegen Sie sich bei Musik und frieren Sie ein, wenn sie stoppt.

Ziel . Stufe Format Material
Reaktion und Stufe 1- Sanft Gruppe Musikplayer
Ausdauer
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WIEDERHOLUNGEN / DAUER
3-5 Minuten

. Marschieren oder schreiten Sie, LEICHTERE OPTION

solange Musik spielt. Fiihren Sie die Ubung

. Bleiben Sie stehen, wenn die im Sitzen aus.

Musik stoppt.
- SCHWIERIGERE OPTION
Wechseln Sie die Bewegung Fiigen Sie Richtungs- oder

in jeder Runde. Tempowechsel hinzu.
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- Spiegelbewegungen zu zweit -

Spiegeln Sie die langsamen Bewegungen einer Partnerin oder eines Partners.

Ziel =
Koordination und
Aufmerksamkeit

Stufe =

el B
k(
Stufe 1 - Sanft =

i /)fél.‘,'-"::-..,- v

¥

Format =
Paar

Material =
Keines

SO GEHT’S: WIEDERHOLUNGEN /
DAUER

©
A
©
o
®

Stellen Sie sich einer Partnerin
oder einem Partner gegenuber.

Eine Person fihrt langsame 3-5 Runden
Arm- und Beinbewegungen.

® 00

Wechseln Sie die Fihrung nach
30-60 Sekunden.

LEICHTERE OPTION SCHWIERIGERE OPTION

o

Nutzen Sie nur Bewegungen Nutzen Sie langere Sequenzen
des Oberkérpers. oder Tempowechsel.

Fertige Gruppencircuits und Spiele « 9
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- Aktivitat 07 <

- Objekt-Sortierstatfel:

Sortieren Sie Objekte und bewegen Sie sich zwischen den Stationen.

Ziel = Stufe = Format = Material =
Gehen und Stufe 2 - Aktiv Gruppe & Leichte Objekte
Kogpnition und Kérbe

SO GEHT'S: @ WIEDERHOLUNGEN / DAUER:

© Wahlen Sie ein Obijekt.

6-12 Objekte pro Team
@) Tragen Sie es zum passenden Korb. ) P

9 Kehren Sie fiir ein weiteres Objekt zur(ick.

LEICHTERE OPTION: SCHWIERIGERE OPTION:

Halten Sie die Kérbe ____ Nutzen Sie mehrere Sortierregeln.

nah beieinander. % : J‘_’i’ . . *
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6 GRUPPENCIRCUITS UND SPIELE . (&) sture2eacny)

GEDACHTNIS
>:BEWEGUNGSKETTE*

Bauen Sie eine Sequenz Bewegung fiir Bewegung auf.

ZIEL ... FORMAT MATERIAL
Gedachtnis und '.‘ Gruppe Keines

Koordination

@ SO GEHT'S: WIEDERHOLUNGEN / W LEICHTERE SCHWIERIGERE
DAUER @V OPTION OPTION

o 1. Die erste Person — — —
zeigt eine Bewegung.

e 2. Die nichste Person 1-3 volle Runden Begrenzen Sie die Nutzen Sie vier
wiederholt sie und fiigt Kette auf zwei oder mehr
eine weitere hinzu. Bewegungen. Bewegungen.

o 3. Setzen Sie die Runde
in der Gruppe fort.

Fertige Gruppencircuits und Spiele 11




@ GRUPPENCIRCUITS UND SPIELE B @ - (x* ) sTuFE1 - SANFT)
4 ~u

LUFTBALLON
TEAMSPIEL -

Halten Sie die Ballons als Team in Bewegung.

ZIEL | 0¢® FORMAT MATERIAL

Reaktion und Teamwork _ [l ) Gruppe Ein oder zwei Ballons

@ SO GEHT'S: WIEDERHOLUNGEN / LEICHTERE SCHWIERIGERE
DAUER -  OPTION OPTION

o Bilden Sie einen — —
Kreis im Sitzen

ijer Stet\en. 1-3 Minuten Erlauben Sie Fligen Sie einen
@ Tippen Sie den das Fangen. zweiten Ballon hinzu.
Ballon nach oben.

€© zihlen sie
aufeinanderfolgende

Tipps.

Fertige Gruppencircuits und Spiele




G GRUPPENCIRCUITS & SPIELE 3 0 - (&) sture2 - akmiv )
' ~

KEGEL
-~ FARB-STAFFEL-=

Bewege dich zum Kegel in der passenden Farbe.

ZIEL ©9® FORMAT
@ Reaktion und ‘ '.‘ Gruppe

Fortbewegung

MATERIAL
Farbige Kegel

@ SO GEHT'S WIEDERHOLUNGEN/
— DAUER

: A LEICHTERE SCHWIERIGERE
L OPTION OPTION

Stelle die farbigen - s =
o Kegel im Raumgauf. Zwei nahe
e Rufe eine Farbe auf. 6-12 Runden belsinander F‘arbfoulgen
o Die Teilnehmenden gehen liegende Kegel hinzutigen,
zum Kegel und kehren verwenden.
zuriick.
e . g .
et Fertige Gruppencircuits und Spiele — < 13



@ GRUPPENCIRCUITS UND SPIELE -}:— (& sturez.-akmv)

STUHL ZU STUHL
> AKTIVITATSPFAD:

Absolvieren Sie an jedem Stuhl eine Aufgabe.

@‘ ZIEL ©@® FORMAT MATERIAL
Funktionelle Bewegung '.‘ Kieine Gruppe Stiihle und einfache

Hilfsmittel

STUHL 1 STUHL 2 @ STUHL 3

Aufstehen und setzen. Ball passen. Fersenheben.

@ SO GEHT'S: @ WIEDERHOLUNGEN / LEICHTERE OPTION: SCHWIERIGERE
DAUER: OPTION:

Stuhl 1: Aufstehen — =
und setzen.

45 Sekunden pro Halten Sie alle Fligen Sie mehr
Stuhl, 2 Runden Aufgaben im Sitzen. Stationen oder
Wahlkarten hinzu.

@

e Stuhl 2: Ball passen.
e Stuhl 3: Fersenheben.
14

Rotieren Sie der
Reihe nach.

Fertige Gruppencircuits und Spiele 14




G GRUPPENCIRCUITS UND SPIELE J% . ‘E- (ﬁ STUFE 1+ SANF‘D

TEAM
> ZIELWERFEN<

Arbeiten Sie gemeinsam auf eine Zielpunktzahl hin.

Cc.-))"’ ZIEL ®@® FORMAT p;f\ MATERIAL

Zielen und Soziales '.‘ Gruppe ' Weiche Bélle und Kérbe

SO GEHT'S: @ WEDERHOLUNGEN/ @ LEICHTERE @ SCHWIERIGERE

DAUER: @ OPTION: OPTION:

— _— —

Bilden Sie zwei oder
mehr Teams.
@) Jede Person wirft 2-4 Runden Nutzen Sie ein Nutzen Sie mehrere
zum Korb. naheres Ziel. Zielwerte.
€ Addieren Sie die
erfolgreichen Wiirfe.

Fertige Gruppencircuits und Spiele = - 15




G GRUPPENCIRCUITS UND SPIELE B3 . S (&) sture2-akmv)

RICHTUNGSRUF
> GEHEN =

Folgen Sie einfachen Bewegungsanweisungen.

ZIEL ®@® FORMAT A waterAL

Aufnj:g(gsamkeit und '. Gruppe Freier Raum und Markierungen
Mobilitat

SO GEHT'S: WIEDERHOLUNGEN / (i 20 : SCHWIERIGERE
— DAUER: W OPTION:

Gehen Sie vorwérts
bei LOS.

Fihren Sie im i ie Farb-
9 Machen Sie einen 3-5 Minuten Sitrsh it F;ghti:. S ; arl;. goier
Seitenschritt bei SEITE. ahlhinweise hinzu.

e Stoppen oder drehen FuBtapk aes:

Sie beim passenden
Hinweis.

Fertige Gruppencircuits und Spiele 16




@ GRUPPENCIRCUITS UND SPIELE B @ (ﬁ) swmusmn)

RHYTHMUS
> KLATSCHEN UND SCHRITT<

Folgen Sie wiederholenden Klatsch- und Schrittmustern.

Cc.f, ZIEL |  @@® FORMAT | MATERIAL
Rhythmus und Koordination | '-‘ Gruppe | Optional Musik

& L. Anleitung und Gruppenmuster.
L
N, \k‘ \ i‘;pff‘ ‘K’

|

f——

SO GEHT'S: WIEDERHOLUNGEN/  AF SCHWIERIGERE
@ @ g o) LeccHiere orion b e

@ Die Anleitung zeigt —_— s
ein kurzes Muster.
@ Die Gruppe 4-8 Muster Nutzen Sie nur Nutzen Sie ldngere

wiederholt es. Klatschen. Muster mit FuBtaps.

€ Wechseln Sie das
Muster alle paar
Runden.
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G GRUPPENCIRCUITS UND SPIELE . = Cx ) STUFE 1~ SANFD

GRUPPEN
> ABWARMEN <

Beenden Sie mit langsamen Dehnungen im Sitzen und ruhiger Atmung.

@4' ZIEL ©@® FORMAT MATERIAL
™

Beweglichkeit und Erholung Gruppe Stiihle

SO GEHT'S: WIEDERHOLUNGEN/ 888 LEICHTERE SCHWIERIGERE
DAUER: Q) orTion: OPTION:

Leiten Sie — = —
Schulterkreise und

seitliches Greifen. 4-6 Minuten Nutzen Sie Halten Sie jede
Filigen Sie FuBpumpen weniger Dehnung etwas

und sanfte Bewegungen. langer.
Rumpfdrehungen

hinzu.

Beenden Sie mit
ruhiger Atmung.
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