
Merkliste – Rituale: Beruhigung einer Gruppe/
Pausenrituale

Rituale im Kindersport – Beruhigung/Pause: Klingel-Ballon im
Sitzkreis

Mit einfachen Hilfsmitteln lösen die Kinder verschiedene Aufgaben, die von der Lehrperson
gestellt werden.

Ein kleines Glöckchen/Schelle wird ins Innere eines Luftballons
gedrückt, bevor dieser
aufgeblasenen wird. Der aufgeblasene Luftballon wird im Sitzkreis
herumgegeben,
wobei den Kindern Aufgaben gestellt werden, z. B.:

• Wer kann den Ballon so laut wie möglich klingeln lassen?
• Wer kann den Ballon genau zwei Mal klingeln lassen?
• Wer kann den Ballon ganz leise klingeln lassen?
• Wer kann den Ballon ohne ein Geräusch weitergeben?

Variation

Andere Gegenstände, welche ein Geräusch verursachen können, im Kreis herumgeben.

Material: Glöckchen, Schelle, Luftballon

Quelle: J+S-Kindersport
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Rituale im Kindersport – Beruhigung/Pause: Überraschungs-Ei
Memory

Die Kinder müssen gut zuhören, damit sie während dieser Übung ihren eigenen Partner finden
können.

In einer Eierschachtel werden zehn gelbe Überraschungs-Ei-Kapseln
aufbewahrt, welche paarweise mit gleichem Inhalt, z. B. Reiskörner,
Kieselsteine, Stäbchen, Nichts (Leer), usw. gefüllt sind.

Die Kinder (oder auch nur ein einzelnes als Auszeit) suchen die Paare
durch genaues Lauschen beim Schütteln der einzelnen Kapseln.

Material: Eierschachtel, Überraschungs-Ei Kapseln, gefüllt mit Reis, Kieselsteinen usw.
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Rituale im Kindersport – Beruhigung/Pause: Wechselatmung

Diese Übung regt eine tiefe und rhythmisierte Atmung an. Sie unterstützt die Beidseitigkeit.

Die Gruppe setzt sich in den Kreis, schliesst die Augen und folgt den
Anweisungen der Leiterperson: Mit dem Daumen der rechten Hand das
rechte Nasenloch verschliessen und während vier Sekunden tief durch
das linke Nasenloch einatmen.

Dann beide Nasenlöcher mit dem rechten Daumen und dem rechten
Ringfinger und zuhalten und die wird Luft ca. vier Sekunden anhalten.
Schliesslich durch das rechte Nasenloch während etwa acht Sekunden
möglichst vollständig ausatmnen.

Im nächsten Durchgang die Seiten tauschen. Den ganzen Ablauf
insgesamt drei bis acht Mal durchführen.

Variation

Fortgeschrittene verändern das Verhältnis vom Einatmen zum Anhalten zum Ausatmen.
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Rituale im Kindersport – Beruhigung/Pause: Wettermacher

Die Kinder liegen ruhig und entspannen sich am Boden. Die Vorstellungskraft wird angeregt.

Ein Kind liegt in Bauchlage entspannt auf dem Boden. Das andere Kind
imitiert auf dessen Rücken das Wetter.

• Leichter Regen: Mit den Fingerspitzen den Rücken
antippen.

• Starker Regen: Über den Rücken streichen.
• Platzregen: Mit den Handflächen klopfen.
• Sonne: Hände aneinander reiben, bis sie warm sind und

die Wärme übertragen.

Variationen

• Ein Kind liegt entspannt und in Rückenlage auf dem Boden, ein anderes Kind testet, ob
alle Muskeln locker sind, indem es die Gliedmassen leicht schüttelt oder anhebt.

• Ballmassage: Ein Kind liegt in Bauchlage entspannt auf dem Boden. Ein anderes Kind
massiert es unter Anleitung der Leiterperson mit einem Ball (Achtung: Mit dem Ball
keinen Druck auf Wirbelsäule und Gelenke ausüben).

• Pizza: Auf dem Rücken der Kinder wird eine Pizza gemacht: Den Teig ausrollen,
Tomatenpüree verstreichen, Zutaten auf die Pizza legen, die Hände aneinander reiben
und die Wärme übertragen, um die Pizza zu backen.

Quelle: J+S-Kindersport
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Rituale im Kindersport – Beruhigung/Pause: Sanität

Die Kinder lernen in dieser Übung, die einzelnen Körperteile zu spüren und sie zu benennen.

Ein Kind liegt bäuchlings und mit geschlossenen Augen auf dem Boden.
Ein anderes Kind legt ihm ein Sandsäckchen auf verschiedene
Körperteile. Das Kind nennt die entsprechenden Körperstellen, auf denen
das Säckchen liegt.

Körperteile

• Grundbegriffe: Rücken, Bein, Arm, Gesäss, Fuss.
• Erweiterte Begriffe: Schultern, Kniekehlen, Ellenbogen,

Ober- und Unterschenkel, Wade, Ferse.

Variationen

Die Position des liegenden Kindes verändern (Rückenlage).

Das liegende Kind soll nebst dem Körperteil auch den Gegenstand nennen .

Material: Hackysack/Footbags, Jonglierbälle, die Kinder suchen natürliche Gegenstände (Steine, Blätter,
Tannzapfen usw.)

Quelle: J+S-Kindersport
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Rituale im Kindersport – Beruhigung/Pause: Stilles Land

Die Kinder nehmen in dieser Übung Bewegungen nur visuell wahr. Zudem erreicht man eine gute
Konzentration, wenn nicht gesprochen werden darf.

Die Kinder dürfen keine Geräusche oder Worte von sich geben. Die
Leiterperson zeigt verschiedene Bewegungen und Posen vor. Die Kinder
beobachten die Leiterperson und imitieren sie so schnell wie möglich.

Quelle: J+S-Kindersport
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