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Bewegtes Gedachtnistraining

,Die Welt der Zahlen"

Vorbemerkungen/Ziele

Mit zunehmendem Alter kénnen sich kérperliche und kognitive Einbuf3en ein-
stellen. Sport und Bewegung fordern die Hirndurchblutung und die Kombina-
tion von Denken und Bewegen wirkt positiv auf die geistige und korperliche
Leistungsfahigkeit.

Die Trainingsziele beim Gedachtnistraining und die Schulung der Koordination
erganzen sich in vielen Teilbereichen. Wichtig ist es, dass kein Leistungsdruck
erzeugt wird.

Das Blof3stellen von Teilnehmern und Teilnehmerinnen, die Miihe mit den Auf-
gabenstellungen haben, sollte unbedingt vermieden werden. Dies bedeutet,
dass die Ubungsleitung die Ubungen adiquat an das Niveau der einzelnen
Teilnehmer und Teilnehmerinnen sowie der Gruppe anpasst.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)

@ Willkommen

© Die TN stehen im Innenstirnkreis.
Die Ubungsleitung (UL) begriit die Teilnehmer/-innen (TN) und gibt ihnen
das Stundenthema bekannt.

@ Gehen und Rechnen

© Die TN bewegen sich kreuz und
quer (gehen, walken, locker lau-
fen).
Die UL halt nach und nach Papp-
teller mit Zahlen (Zahlenkarten
1-12) gut sichtbar fir die TN 5
hoch. 9 1 0 7 u
Die TN addieren die Zahlen im
Kopf. Nach der letzten Zahlenkar- o ‘/ g
te fragt die UL nach der Gesamtsumme der gezeigten Zahlen.
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Variation: Blaue Zahlen addieren, rote Zahlen subtrahieren

@ 4 ruft 7 -7 ruft 12
© Die TN stehen im Innenstirnkreis. Jeder/Jede TN hat eine Zahlenkarte in der
Hand, sodass die Zahl fiir alle TN sichtbar ist.

Der/Die TN mit der Nummer 4 (TN 4) beginnt. Er bzw. sie hélt die eigene
Zahlenkarte hoch und ruft: 4 ruft 7*.

Der/Die TN mit der Zahlkarte 7 (TN 7) halt dann die eigene Karte hoch und
ruft:, 7 ruft 12", Usw.

Erweiterung:

TN 4 ruft TN 7 und beide TN tauschen ihre Pldtze durch die Kreismitte.
Dann wird TN 12 von TN 7 gerufen und beide TN tauschen ihre Platze
durch die Kreismitte. Usw.
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Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

15 éltere Personen (Frauen und Méanner)
Material:

32 Zahlenkarten: Pappteller, auf denen die Zahlen
von 0-31 grof3 und deutlich lesbar stehen,
zusétzlich einen zweiten Satz Pappteller mit den
Zahlen von 1-12

Ort:

Gymnastikraum, Sporthalle, ggf. drauf3en

Absichten und Hinweise

BegriiBung, Einstimmung, Bekanntgabe des
Stundenthemas

< Hinweis zur Bedeutung von Gedéchtnistraining
im Alter

Durch die Bewegung wird die Hirndurchblutung
gefordert und das Denken (Rechnen) fallt
leichter.

© Durchflihrungshinweise:
© Die Zahlen von 1-12 in unterschiedlicher
Reihenfolge zeigen.
© Jede Zahl wird nur einmal gezeigt.
© Je nach Gruppe weniger oder mehr Zahlen
auswahlen.

Férderung der Konzentration, Wahrnehmung,
Reaktion und Orientierung sowie der
Kommunikation

© Zahlenkarten von 1-X (X = Anzahl der TN)

€ Variation des Platztauschs:
Platztausch auf3en
um den Kreis herum
im Uhrzeigersinn /
gegen den Uhrzeiger-
sinn oder freie Rich-

Sport
der Alteren

10.2018

tungswahl — Vorsicht
bei Gegenverkehr!
www.lsb-nrw.de

\

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.



© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.

Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKT (20-30 Minuten)

@ Zahleninseln

© Die Zahlenkarten von 0-31 liegen fiir die TN sichtbar auf dem Boden,
kreuz und quer im Raum verteilt.

Die TN bewegen sich mit unterschiedlichen Aufgabenstellungen um die

Pappteller herum.

® Kurven um die Pappteller herumgehen

® Mit weit gedffneten Beinen lber die Pappteller gehen

® Die Pappteller umrunden

® Bewegungsformen am Platz (z.B. Pappteller seitlich Gbersteigen,
vorwérts und riickwérts tibersteigen)

Auf ein Signal der UL suchen die TN bestimmte Zahlen.
® Eine gerade oder ungerade Zahl

Eine Zahl, die durch drei teilbar ist

Den eigenen Geburtsmonat (Mai = 5 usw.)

Den eigenen Geburtstag (z.B. 3. oder 17.)

Die Anzahl der Geschwister, Kinder, Enkel, ...

@ Immer der Reihe nach
© Jeder/Jede TN sucht sich eine Zahl aus und bleibt bei ihr stehen.

Von diesem Startpunkt aus geht/walkt jeder/jede TN die 32 Zahlenkarten
in aufsteigender Reihenfolge ab, bis er/sie wieder an der Ausgangszahl
angekommen ist.

Variation:
Die Zahlen riickwarts (absteigende Reihenfolge) abgehen.

@ Finde meinen Weg
© Die TN finden sich paarweise (TN A und TN B) auferhalb der Pappteller
zusammen.

TN A geht einen Weg um verschiedene Zahlenkarten herum. TN B bleibt
auflen stehen und beobachtet die Wegstrecke von TN A. Dann versucht
TN B, den exakt gleichen , Zahlenweg" von TN A nachzugehen.
Rollenwechsel

Abschlief3end sammeln die TN die Pappteller gemeinsam ein.

® Wieviel Uhr ist es?

© Die TN stellen sich in Gassenaufstellung (Gruppe A und Gruppe B) auf
und stehen mit den Gesichtern zueinander. Die UL steht hinter Gruppe A
und schaut zur Gruppe B.

Die UL zeigt eine Zahlenkarte so hoch, dass die TN der
Gruppe B die Zahl erkennen kénnen. Die Zahl steht fiir eine
Uhrzeit (volle Stunde). Die TN der Gruppe B zeigen mit
ihren Armen die Uhrzeit — ein Arm stellt den grof3en Zeiger
und ein Arm den kleinen Zeiger dar.

Die TN der Gruppe A sollen die Uhrzeit erraten.

Nach einigen Zahlen wechselt die UL hinter die Gruppe B,
so dass nun die TN der Gruppe A die Uhrzeit anzeigen
miissen.
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Autorin:
Ursel Weingéartner

Absichten und Hinweise

Wahrnehmungsférderung, moderate
Ausdauerférderung, Férderung von
Konzentration, Merkfahigkeit, Orientierungs-
fahigkeit und Gleichgewichtsfahigkeit, Sturz-
pravention (Hindernisse!)

© Hinweis an die TN:
Nicht auf die Pappteller treten, da sie weg-
rutschen kénnen!

Forderung der Kommunikation und Gruppen-
dynamik, Gemeinsamkeiten und Gespréachs-
anldsse finden

Forderung der Merkfahigkeit, moderates
Ausdauertraining

© Wer bei 9 startet, geht zur 10, dann zur 11 usw.,
nach der 31 zur 0 und weiter aufwarts bis zur 9.

© Ggf. eine zweite Runde durchfiihren

Forderung der Konzentration, Merkfahigkeit
und Orientierung, Sturzpravention (Hindernisse,
Gegenverkehr, Aufmerksamkeit auf den Weg)

© Auf den Transfer zum Alltag hinweisen:
Stra3enverkehr, Einkaufen, fremde/neue Wege

© Auf riickengerechtes Aufheben der Pappteller
hinweisen.

Forderung der Konzentration, Wahrnehmung
und Denkflexibilitdt sowie des assoziativen
Denkens

© Hinweis auf spiegelverkehrtes Bild
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

® Uhrenmemory
Die TN bilden zwei Gruppen fiir das Staffelspiel und jede Gruppe bekommt
12 Zahlenkarten (Zahlen von 1-12).

Die Pappteller mit den Zahlen von 1-12 jedes Teams liegen durcheinander,
mit den Zahlen nach unten verdeckt, auf dem Boden. Die TN der dazugehé-
rigen Gruppe stehen im Abstand von mindestens 5 Metern von ihnen weg.

Der/Die erste TN geht zu den Papptellern, deckt die Zahl auf und zeigt sie
den Mitspielern bzw. Mitspielerinnen. Ist es die Zahl 1, darf die Zahl an der
Seite aufgedeckt wie bei einer Uhr abgelegt werden. Ist es eine andere Zahl,
wird die Zahl an genau der Stelle wieder verdeckt abgelegt. Alle TN einer
Gruppe gehen nacheinander und decken die Zahlen auf.

Ziel ist es, die Zahlen der Reihe nach von 1-12 zu finden. Die Gruppe ge-
winnt, die zuerst eine ,,Uhr" offen abgelegt hat.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 MINUTEN)

@ Ich schenke dir meine Zahl
Die TN stellen sich im Innenstirnkreis auf und jeder/jede TN bekommt eine
Zahlenkarte.

Die TN bewegen sich kreuz und quer. Bei Begegnung geben sie ihre Zahl

an einen anderen TN bzw. eine andere TN mit den Worten: ,,Ich schenke dir
meine 5." und bekommen von diesem/dieser TN ebenfalls eine Karte mit
den Worten:,,Ich schenke dir meine 11.". Die jeweils neu erhaltene Zahl wird
weiter verschenkt.

Nach mehreren Wechseln , iiberpriift" die UL durch Abfragen: , Wo ist die 1? Wo
ist die 27 Die 37" usw., ob alle Zahlen da sind und sammelt die Pappteller ein.

Erweiterung:

Die UL vergibt die Zahlen der Reihe nach miindlich an die TN (ohne visuelle
Hilfe der Pappteller!). Wieder bewegen sich die TN kreuz und quer und
verschenken ihre Zahl und erhalten eine neue Zahl, die sie bei der nachsten
Begegnung weiterschenken.

Nach einigen Wechseln fragt die UL erneut, wo die Zahlen geblieben sind.

AUSKLANG (10-15 Minuten)

@ Zahlen raten
Die TN bilden Paare (TN A und TN B) und stellen sich paarweise hinter-
einander auf.

TN A schreibt TN B mit dem Finger eine Zahl auf den Riicken. TN B ver-
sucht, die , geschriebene” Zahl zu erspiiren und nennt die erkannte Zahl.
Nach mehreren Zahlen die Rollen wechseln.

®1,2,3...imAlltag
Die TN stellen sich im Innenstirnkreis auf.

Die TN tauschen sich in einem Abschlussgesprach zum Thema Zahlen aus.
Wo tauchen im Alltag Zahlen auf (Telefonnummer, PIN-Nummern, Geld,
Einkdufe, Kontonummer usw.)?

Welche Strategien gibt es und wer setzt welche ein, um sich Zahlen zu
merken?

@ Ganz am Ende der Stunde erfolgt die persénliche Verabschiedung der TN.
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Absichten und Hinweise

Forderung der Wahrnehmung und Merkfahig-
keit, Férderung der Kooperation, des Team-

gedankens, der Spielfreude und des moderaten

Wetteiferns

Die TN jeder Gruppen stehen als Riege neben-
einander, um die Zahlen sehen zu kénnen.

Helfen ist erlaubt und erwiinscht:
. Die 5 liegt vorne rechts, die 7 hinten links ..."

Auf riickengerechtes Aufdecken der Karten
hinweisen!

Foérderung der Wahrnehmung und Konzen-
tration, Zuhéren tben, Gerauschkulisse als
Storfaktor bei der Konzentration wahrnehmen
oder ausblenden

Zahlen von 1-X (X = Anzahl der TN)
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Forderung der Konzentration und Kérperwahr-
nehmung, zur Ruhe kommen

Die Paare kénnen auch untereinander tauschen.

Sensibilisierung fiir Zahlen und Merkféhigkeit
im Alltag, Finden von Merkstrategien (Notiz-
zettel usw.)
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