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stiften, Gummibändern, usw. mitge-
bracht.

Bei den Spielen 11 bis 16 wer-
den die Tannenzapfen nach Been-
digung einer Runde eingesammelt.

Die Tannenzapfen-Spiele

1. Kennenlernspiele 

„Das ist „Tanno Zapf“ 
und ich bin …!“

Die Gruppenmitglieder stehen 
oder sitzen im Innenstirnkreis etwa 

●

Die Ideen für die ‚Spiele mit Tan-
nenzapfen‘ wurden von Schülern 
einer 6. Klasse eines Gymnasiums 
„entwickelt“. Bei einer Wanderung 
entdeckten sie viele Tannenzapfen, 
die sie förmlich zum selbststän-
digen Spielen aufforderten: Man 
spielte mit den Tannenzapfen Fuß-
ball, warf sie sich zu, warf sie gegen 
Bäume, usw. Als die Spielideen aus-
gingen, wandte man sich an die be-
gleitenden Lehrer und bat sie, ge-
meinsam Spielformen zu entwi-
ckeln, in deren Mittelpunkt Tannen-
zapfen standen. Die Schülerinnen 
und Schüler machten sich aber auch 
Gedanken darüber, welche Hilfs-
mittel diese Spiele noch attraktiver 
machen könnten. 

Inzwischen wurden diese Spiele 
auch schon von Grundschülern 
ausprobiert und für mehr als gut 

empfunden, was auch Lehrer dieser 
Schulform bestätigten. 

Organisatorisches

Die Spiele können im Rahmen 
eines Wandertages in einer Rast-
pause angeboten werden. Die Aus-
wahl der Spiele richtet sich nach 
dem Alter, Leistungsstand und den 
Interessen der Gruppe.

Jeder Teilnehmer sollte im Vor-
feld der Spiele mehrere Tannenzap-
fen sammeln und ausprobieren, 
welcher der Zapfen für das eine 
oder andere Spiel am besten geeig-
net ist.

Zur schnelleren Identifizierung 
sollten die Zapfen von den Teilneh-
mern individuell (Farbe/Farbkom-
position) gekennzeichnet werden. 
Dazu können Farb-Filzstifte, farbi-
ge Papierstreifen, unterschiedliche 
Bindfäden, usw. verwandt werden. 

Materialien wie das „Tannenzapf-
männchen“, eine auf zwei zusam-
mengeklebte DIN-A4-Bögen auf-
gezeichnete Figur, oder kleine Wim-
pel mit Zahlen werden im Vorfeld 
des Wandertages angefertigt und 
dann zusammen mit Zetteln, Blei-
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eine Armlänge auseinander. Der 
erste zeigt mit einem Finger auf ein 
„Tannenzapfmännchen“ und sagt: 
„Das ist Tanno Zapf und ich bin …!“ 
Dann gibt er den Tannenzapfen an 
seinen linken Nachbarn weiter. 
Auch dieser stellt zunächst den 
„Tanno Zapf“ vor, fügt dann noch 
den Namen des Mitspielers hinzu, 
von dem er den Tannenzapfen er-
halten hat, bevor er abschließend 
seinen eigenen Namen anhängt. Je-
der, der in den Besitz von „Tanno 
Zapf“ kommt, hat ihn vorzustellen, 
dann alle vorhergehenden Mitspie-
ler beim Namen zu nennen und 
zum Abschluss seinen eigenen 
noch anzufügen. 

Hilfsmittel: Ein selbst gebasteltes 
Tannenzapfen-Männchen (siehe 
Foto).

Namen-Spiel I

Jeder Mitspieler ist im Besitz eines 
Tannenzapfens. Auf einen kleinen 
Zettel schreibt jeder seinen Namen. 
Dieser wird dann mithilfe eines 
Gummibandes so am Tannenzap-
fen befestigt, dass der Name nicht 
zu lesen ist! Im Anschluss daran 
werden alle Tannenzapfen auf ei-
nen Haufen gelegt und die Spieler 
bilden um diesen einen Kreis. Der 

Reihe nach geht jeder Spieler zu 
dem Haufen, wo er sich einen Tan-
nenzapfen holt. Er löst den Zettel, 
liest den Namen vor und übergibt 
den Zapfen der entsprechenden 
Person.

Hilfsmittel:  Pro Teilnehmer ein Tan-
nenzapfen, Zettel, Bleistift und 
Gummiband.

Namen-Spiel II

Die Mitspieler stehen in Kreisauf-
stellung. Einer von ihnen ist im Be-
sitz eines Tannenzapfens, den er 
einem Mitspieler zuwirft und dabei 
sagt: „Den Tannenzapfen soll … 
(Nennung des Namens des Ange-
sprochenen) haben!“ Dieser Mit-
spieler fährt dann wie sein Vorgän-
ger fort, usw.

Hilfsmittel: Ein Tannenzapfen.

Fragespiel

Jeder Teilnehmer ist im Besitz eines 
Tannenzapfens, Bleistiftes, kleinen 
Zettels und eines Gummibandes. 
Auf den Zettel soll jeder drei (aus-
gefallene) Fragen schreiben. Da-
nach wird der Zettel mithilfe des 
Gummibandes am Zapfen befestigt 
und in die Mitte des Spielkreises ge-
worfen. Daraufhin holt sich jedes 
Gruppenmitglied nun einen Tan-
nenzapfen, löst von ihm den Fra-
genbogen und liest die Fragen sei-
nem linken (rechten) Nachbarn vor, 
der sie beantworten soll.

Fragebeispiele:

1.	�„Hast Du heute schon eine gute 
Tat vollbracht?“

2.	�Mit welcher Persönlichkeit wür-
dest Du gern einmal einen Tag 
verbringen?“

3.	�„Was würdest Du alles ändern, 
wenn Du Bundeskanzler wärst?“

Hilfsmittel: Pro Teilnehmer je ein 
Tannenzapfen, Bleistift, Zettel so-
wie Gummiband.

Wunschspiel

Die Gruppe – bestehend aus ca.  
6 Teilnehmern – steht/sitzt in Kreis
aufstellung. Ein Spieler ist im Besitz 
eines Tannenzapfens und sagt „Das 
Leben wäre so schön, wenn alle 
Menschen dieser Welt …!“ Danach 
wirft er einem Mitspieler den Tan-
nenzapfen zu, der dann 3 bis 5 lo-
benswerte Eigenschaften, wie z. B. 
Ehrlichkeit, Aufrichtigkeit, Mitge-
fühl, Zuverlässigkeit, Wahrhaftig-
keit, usw. aufzählen soll. Ist diese 
Aufzählung erfolgt, wird er nun 
zum „Erzähler“.

Hilfsmittel: Ein Tannenzapfen.

2. Suchspiel

Gruppenweise: Bis auf einen sitzen 
oder stehen die Mitglieder einer 
jeden Gruppe im Innenstirnkreis 
Schulter an Schulter eng beieinan-
der. Ein Mitspieler steht in der Kreis-
mitte. 

Die in Kreisaufstellung sitzenden 
(stehenden) Spieler geben hinter 
ihrem Rücken einen Tannenzapfen 
weiter. Der in der Kreismitte Ste-
hende muss durch genaue Beob-
achtung feststellen, bei welchem 
Spieler sich gerade der Tannenzap-
fen befindet. Hat er einen Teilneh-
mer mit dem Tannenzapfen „er-
wischt“, muss nun dieser Spieler in 
die Kreismitte und wird zum „Su-
chenden“.

Hilfsmittel: Pro Gruppe 1 Tannen-
zapfen.

3. �Nein, den Tannenzapfen 
bekommst Du nicht!

Paarweise: Beide Spieler halten sich 
mit der jeweils rechten Hand fest. 
Zwischen ihnen liegt auf dem Bo-
den ein Tannenzapfen, den es auf-
zuheben gilt. Da ihn beide haben 
wollen, versuchen sie sich gegensei-
tig durch Wegschieben oder -ziehen 
daran zu hindern. Der Spieler, dem 
es gelingt, den Tannenzapfen auf-
zuheben, ist Sieger der ersten 
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Runde. Der Gesamtsieg wird in drei 
Durchgängen ermittelt.

Hilfsmittel: Pro Paar 1 Tannenzap-
fen. 

4. Indianerkampf

Paarweise: Beide Spieler halten sich 
mit der linken Hand fest. In der 
rechten halten sie einen Tannen-
zapfen. Wer zuerst den Gegner mit 
der Tannenzapfenspitze trifft, ist 
Sieger. Getroffen werden darf nur 
der Oberkörper. 

Hilfsmittel: Pro Paar zwei Tannen-
zapfen.

5. Pendelstaffel

Die Gruppen – bestehend aus je-
weils 6 Teilnehmern – werden 
nochmals geteilt. Je drei Mitspieler 
stehen sich im Abstand von ca. 10 
Metern gegenüber. Mit Hilfe kleiner 
Stöcke wird nun ein Tannenzapfen 
hin und her transportiert.

Hilfsmittel: Pro Mannschaft ein Tan-
nenzapfen sowie zwei zeigefinger-
dicke etwa 20 Zentimeter lange 
Stöckchen.

6. „Wer kommt am Weitesten?“

Balancieren: Auf dem linken oder 
rechten Schuh der Teilnehmer liegt 
ein Tannenzapfen, der durch vor-
sichtiges Gehen zu transportieren 
ist. Fällt der Zapfen vom Schuh, ist 
diese Stelle zu markieren oder der 
Teilnehmer bleibt stehen! Wer 
kommt am weitesten?

Den auf dem Fußrist liegenden 
Tannenzapfen möglichst weit schie-
ßen.

●

●

Hilfsmittel:  Pro Teilnehmer ein Tan-
nenzapfen.

7. Zonenwerfen 

Auf einem Wald- oder Feldweg wird 
ein Spielfeld mit Hilfe von Gras, tro-
ckenen dünnen Ästen, Erde, usw. in 
mehrere Zonen (je nach Wurfver-
mögen der Kinder) eingeteilt, die 
mit Zahlen von 1 bis 4 versehen 
werden. Je weiter die Zone entfernt 
liegt, desto höher ist die Zahl. Ge-
worfen wird aus einer Entfernung 
von 3 bis 6 Metern. 

Hinweis: Beim Wurf wird der Tan-
nenzapfen an seiner Spitze gefasst. 
Erst wenn alle Teilnehmer gewor-

fen haben, dürfen die Tannenzap-
fen gemeinsam eingesammelt wer-
den!
Wertung: Gewertet wird die Auf-
schlagsstelle des Zapfens, nicht die 
Zone, in der er zu liegen kommt! 
Der Werfer erhält die Punktzahl der 
betreffenden Zone. Sieger ist, wer 
nach allen Durchgängen die höchs-
te Punktzahl aufweist.
Hilfsmittel: Pro Teilnehmer ein mar-
kierter Tannenzapfen, Schreibzeug, 
evtl. kleine Zettel, versehen mit Zah-
len von 1 bis 4.

8. �Welcher Tannenzapfen bleibt 
am längsten in der Luft?

Gruppenweise: Jeder Spieler ist im 
Besitz eines Tannenzapfens.
Jede Gruppe soll ihre Tannenzap-
fen so hoch wie möglich werfen. 
Gestoppt wird die Zeit vom gege-
benen Startzeichen bis zum Auf-
prall des letzten Zapfens auf den 
Boden. 
Wertung: Sieger ist die Gruppe, de-
ren Zapfen am längsten in der Luft 
war.
Hilfsmittel: Pro Teilnehmer ein Tan-
nenzapfen; pro Gruppe eine Stopp-
uhr.

9. Stafetten-Würfe aus dem Stand

Austragungsstätte ist ein langer, 
möglichst gerader Weg. Eine Mann-
schaft – bestehend aus fünf Teilneh-
mern – ist im Besitz eines farblich 
gekennzeichneten Tannenzapfens, 
den sie der Reihe nach wirft. Der 
nächste Werfer darf seinen Wurf 
immer nur von der Stelle aus täti-
gen, wo der Tannenzapfen des vor 
ihm Werfenden liegen geblieben 
ist. 
Alternativen:
– Mit dem ‚schwachen‘ Arm werfen.
– Rückwärts über den Kopf werfen.
– �Durch die Beine nach hinten wer-

fen.
– �Mit dem Fuß links oder rechts 

schießen.
Wertung: Sieger ist die Gruppe, die 
am Ende der Spielrunde die größte 
Weite erreicht hat.
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Hilfsmittel: Pro Gruppe ein farblich 
markierter Tannenzapfen.

10. Stafetten-Kreiswerfen

Jeweils 6 Teilnehmer, in einer Reihe 
hintereinander aufgestellt, bilden 
eine Mannschaft. Diese stehen, je-
weils etwa zwei Meter voneinander 
entfernt, vor einer kreisrunden Ab-
wurflinie. 5 bis 7 Meter vor dieser 
Linie befindet sich ein Kreis von 
einem Meter Durchmesser.

Auf „Los“ versuchen die ersten 
Spieler einer jeden Gruppe, ihren 
Tannenzapfen in den Kreis zu tref-
fen. Nach dem Wurf holen sie ihren 
Tannenzapfen und übergeben ihn 
dem nachfolgenden Mitspieler, um 
sich dann hinten wieder anzustel-
len. 

Wertung: Für jeden Treffer gibt es 
einen Punkt. Als gültig gewertet 
wird auch ein Wurf, wenn der Zap-
fen mit mehr als der Hälfte im Kreis 
liegt. Die Mannschaft, die nach vor-
gegebener Zeit die meisten Punkte 
erzielt hat, ist Sieger.

 Hilfsmittel: Pro Mannschaft ein Tan-
nenzapfen; ein scharfer Gegenstand 
zur Markierung der Kreise.

11. „Boccia“-Spiel

Dieses Spiel kann sowohl als Einzel- 
(höchstens sechs Spieler!) als auch 
als Gruppenwettkampf (Mannschaft 
à vier Spieler) gespielt werden.

Jeder Spieler hat drei gekennzeich-
nete Tannenzapfen. Ferner wird ein 

„Lecco“, ein ‚Setz‘-Tannenzapfen, 
benötigt. Dies kann ein besonders 
auffällig bunt markierter Tannen-
zapfen oder alternativ ein runder 
Stein sein.

Ein Spieler wirft zunächst den 
„Lecco“ ca. 6–8 Meter weit und im 
Anschluss daran auch seine Zapfen, 
bevor es ihm die nachfolgenden 
Spieler der Reihe nach gleichtun. 
Jeder versucht dabei, so nah wie 
möglich an den „Lecco“ heranzu-
kommen oder die Tannenzapfen 
der anderen Mitspieler aus seiner 
Nähe abzudrängen. 

Wertung: Sieger einer Runde ist der-
jenige, dessen Zapfen dem „Lecco“ 
am nächsten liegt; er erhält einen 
Punkt. Gesamtsieger wird, wer als 
erster 10 Punkte erreicht hat.

Hilfsmittel: Pro Teilnehmer drei 
farblich markierte Tannenzapfen, 
ein besonders markierter Tannen-
zapfen oder ein runder Stein, Zettel 
und Bleistift zur Notierung der Er-
gebnisse und ein Maßband.

12. „Bock“-Werfen 

Gruppen- oder Einzelwettbewerb 
(höchstens sechs Spieler!). Etwa 6 
Meter von der Abwurfstelle entfernt 
wird ein etwa 70 Zentimeter großer 
Stock (etwa von der Dicke eines 
Unterarms) in den Boden gesteckt. 
Die Teilnehmer haben die Aufgabe, 
diesen Stock („Bock“) reihum mit 
ihren Tannenzapfen zu treffen. 
Nach jedem Durchgang holen alle 
Mitspieler gemeinsam ihre abge-
worfenen Tannenzapfen zurück 
und die nächste Runde kann begin-
nen. Gespielt wird so lange, bis ei-
ner aus der Gruppe 5 Punkte (Tref-
fer) erzielt hat.

Wertung: Für jeden Erfolg gibt es 
einen Punkt. Gesamtsieger ist die 
Gruppe, die zuerst 10 Punkte er-
reicht hat.

Hilfsmittel: Ein Stock, pro Teilneh-
mer ein Tannenzapfen.

13. „Golf“-Werfen

Provisorisch wird ein Sechsloch-
Golf-Rundkurs aufgebaut. Sowohl 
die einzelnen Löcher – dargestellt 
durch einen Erdhügel (z. B. Maul-
wurfhaufen), großen Stein, Baum, 
große Pflanzen, Äste, usw. – als auch 
die Abwurfstellen sollen unter-
schiedlich sein. Der Durchmesser 
der „Löcher“ sollte mindestens 50 
Zentimeter betragen. Jedes „Loch“ 
ist durch einen Wimpel (oder durch 
kleine Zettel, auf denen die Zahlen 
von 1 bis 6 stehen) gekennzeichnet.
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Jeder Teilnehmer soll seinen farb-
lich markierten Tannenzapfen in 
zuvor festgelegter Reihenfolge in 
die vorgegebenen Ziele („Löcher“) 
werfen. Pro Loch hat er drei Versu
che. Landet sein Zapfen im 50-Zen-
timeter-Kreis, darf der Werfer zum 
nächsten „Loch“ weitergehen. Hat 
er aber einen Fehlwurf getätigt, sind 
ihm noch bis zu zwei zusätzliche 
Würfe erlaubt. Ist sein dritter Wurf 
auch fehlgeschlagen, geht er den-
noch zum nächsten „Loch“ voran. 

Wertung: Wer die wenigsten Fehl-
würfe aufweist wird zum Sieger er-
klärt. 
Hilfsmittel: Pro Teilnehmer ein farb-
lich gekennzeichneter Tannenzap-
fen; sechs mit Zahlen von 1 bis 6 
versehene Wimpel, einfache Wett-
kampfkarten, Schreibzeug.

14. Wir gehen auf „Beutezug“!

Zwei Mannschaften stehen sich auf 
zwei Linien (Abstand 20–30 Meter) 
gegenüber. Dazwischen sind alle ver-
fügbaren Tannenzapfen nebeneinan-
der liegend deponiert. Auf ein Start-
zeichen des Betreuers hin laufen alle 
Spieler gleichzeitig in Richtung der 
Tannenzapfen los, um möglichst vie
le von ihnen zu „erbeuten“.

Wertung: Für jeden Erfolg gibt es ei-
nen Punkt. Die Mannschaft, die die 
meisten Tannenzapfen einheimsen 
konnte, ist Sieger.
Hilfsmittel: Viele Tannenzapfen.

15. „Spitzbuben“

Auf einer freien Fläche wird ein 
langes Spielfeld mit den Maßen von 
etwa 10 x 30 Metern abgesteckt. Auf 
der 10-Meter-Seite liegt eine Vielzahl 
von Tannenzapfen, die von zwei bis 
drei „Hütern“ bewacht werden. Auf 
der gegenüberliegenden Seite ste-
hen bis zu 12 „Spitzbuben“.
Nach dem Startzeichen versuchen 
die „Spitzbuben“ die Tannenzapfen 
zu stehlen, was die Wächter ihrer-
seits versuchen, durch „Abschlagen“ 
zu verhindern. Die „Spitzbuben“ 
dürfen immer nur einen Tannen-
zapfen mitnehmen! Wird ein „Spitz-
bube“ auf seinem Rückweg zum 

Ausgangspunkt mit einem Zapfen 
abgeschlagen, muss er diesen wie-
der zurückbringen.

Wertung: Sieger ist die Mannschaft, 
die nach Spielende die meisten Tan-
nenzapfen erbeuten konnte.

Hilfsmittel: Eine große Zahl von 
Tannenzapfen und evtl. eine Stopp-
uhr (Spiel auf Zeit).

16. Mit einem Pfeil „Fische“ fangen

Es wird eine Erdmulde ausgesucht, 
in die mehrere Tannenzapfen ge-
legt werden. Als Fanggerät dient ein 
etwa 80 Zentimeter langer, dünner 
und an einem Ende spitz zuge-
schnittener Stock. Er ist im Vorfeld 
des Spieles anzufertigen (alternativ: 
Dartpfeile). 

Mithilfe dieses Pfeiles sollen reihum 
die „Fische“ gefangen werden. Ab-
geworfen wird aus einer Entfer-
nung von 1 bis 3 Metern. Ein „Fisch“ 
gilt als gefangen, wenn der Pfeil ihn 
getroffen oder berührt hat.

Wertung: Jeder Erfolg wird mit 
einem Punkt belohnt. Sieger ist, wer 
zuerst 5 Punkte erreicht hat.

Hilfsmittel: Mehrere Tannenzapfen, 
selbst gebastelte Pfeile (oder Dart-
pfeile), ein Taschenmesser.

17. Tannenzapfen suchen

Als Einzel- und auch als Mann-
schaftsspiel: Ein ortskundiges Grup-
penmitglied eilt dem Hauptfeld vor-
aus und versteckt eine Anzahl von 
Tannenzapfen, die mit einem Zettel 
– befestigt durch ein Gummiband – 
versehen sind. Die zurückgeblie
benen Mitspieler – jeder für sich – 
haben nun die Aufgabe, die ver- 
steckten Zapfen zu suchen. Wurde 
ein Zapfen entdeckt, muss der Fin-
der sein Namenskürzel auf den Zet-
tel schreiben und dann den Zapfen 
wieder an den Fundort zurück le-
gen. Nach Beendigung des Spiels 
sammelt derjenige, der die Zapfen 
versteckt hat, sie wieder ein.

Wertung: Sieger wird, wer nach 
Spielende die meisten Namenskür-
zel aufweist.

Hilfsmittel: Eine große Anzahl von 
Tannenzapfen; ihrer Anzahl ent-
sprechend kleine Zettel und Gum-
mibänder sowie pro Teilnehmer ein 
Bleistift oder Kugelschreiber.

18. Tannenzapfen-Weitschlagen

Als Gruppen- oder Einzelwettbe-
werb (höchstens sechs Spieler!): 
Wettkampfstätte ist ein ebener Weg 
oder eine Wiese.
Von einer markierten Abwurflinie 
aus werden die Tannenzapfen mit 
Hilfe eines 80 bis 100 Zentimeter 
langen, daumendicken Schlaghol
zes möglichst weit geschlagen.
Wertung: Gewertet wird die Stelle 
wo der Tannenzapfen liegen bleibt.
Der am weitesten liegende Tannen-
zapfen wird mit der Zahl „1“ bewer-
tet, die nächsten mit 2, 3, usw.
Sieger wird, wer nach mehreren 
Durchgängen die niedrigste Sum-
me aufweist.
Hilfsmittel: Pro Gruppe 1 Schlag-
holz, pro Spieler ein gekennzeich-
neter Tannenzapfen und zur Mar-
kierung der Abschlaglinie ein spit-
zer Gegenstand (Messer, Nagel, 
Stein, usw.).

Heide Tille war Fachleiterein Sport am Gym
nasium, Lehrreferentin beim Sportbund 
Rheinland und anderen Fachverbänden 
und Übungsleiterin im Freizeit- und Seni-
orensportbereich.

Gernot Tille, ehemaliger Leichtathlet, war 
Fachleiter Sport am Gymnasium, Lehr
referent beim Sportbund Rheinland und 
Übungsleiter im Freizeit- und Leistungs-
sportbereich. Veröffentlichungen in Fach-
zeitschriften und als Buchautor.

Heide Tille Gernot Tille

Anschrift: 
Heide und Gernot Tille 
Im Kochbrunnen 22 
57520 Rosenheim/Ww. 
E-Mail: hg-tille@t-online.de



Der Tannenzapfen, ein alternatives Spielgerät

Seite �� Lehrhilfen für den sportunterricht, Schorndorf, 57 (2008), Heft 4

19. Tannenzapfen-Königsspiel

Auf einem ebenen Weg wird ein 
„Spiel­kreuz“aufgezeichnet; die ein-
zelnen Kästchen sollten jeweils 50- 
mal 50 Zentimeter groß sein und 
mit Zahlen von 1 bis 8 versehen 
werden. Über die 8 kommt zusätz-
lich noch eine Krone.

Aus einer Entfernung von 3 bis 7 
Metern (je nach Altersgruppe) wer-
fen die Spieler, einer nach dem an-
deren, ihren Tannenzapfen in die 
Kästchen, wobei die Reihenfolge 
gemäß der Zahlen einzuhalten ist. 
Teilnehmer mit Fehlwürfen werfen 
so lange, bis sie erfolgreich sind.

Wertung: Wer zuerst die Zahl „8“ er-
reicht hat, wird zum „König“ erklärt 
und ihm wird dann eine selbstge-
bastelte Krone verliehen.

Hilfsmittel: Pro Teilnehmer ein mar-
kierter Tannenzapfen; ein spitzer 
Gegenstand (Stein, Stock, Messer) 
zur Markierung des „Spielkreuzes“, 
ein Bandmaß (Zollstock), eine 
selbst gebastelte Krone.

20. �Wir basteln Tannenzapfen-
Figuren

Jeder hat einen Tannenzapfen. In-
nerhalb einer vorgegebenen Zeit 
bzw. während einer Rastpause soll 
jeder für sich eine Figur – ähnlich 
dem „Tanno-Zapf“ – basteln. Das da-
für benötigte Bastelmaterial (Kleb-
stoff, Papier, Pappe, Watte, Bind
faden, usw.) wird zur Verfügung ge-
stellt.
Danach werden die Figuren neben-
einander gelegt und nummeriert. 
Anschließend erfolgt eine Bewer-
tung der Figuren durch die Teilneh-
mer. Dazu werden Zettel ausgege-
ben, auf denen die Nummer der Fi-
gur vermerkt werden soll, die als 
‚Schönste‘ eingestuft wird.
Wertung: Sieger dieses Wettbe-
werbes wird, wessen Figur die meis-
ten Nennungen auf sich vereint hat.
Hilfsmittel: Eine große Zahl von 
Tannenzapfen und benötigtes Bas-
telmaterial.

21. �Mit Tannenzapfen und anderen 
im Wald zu findenden Mate
rialien eine Collage erstellen

Jeder soll innerhalb einer bestimm-
ten Zeit (z. B. 15 Minuten) eine Col-
lage aus Tannenzapfen und ande-
ren Materialien, die in Wald und 
Flur zu finden sind, erstellen. Da-
nach wird jede Collage mit einer 
Nummer versehen. Jeder Teilneh-
mer notiert auf einen Zettel die der 
Collage zugeordnete Zahl, die sei-
ner Meinung nach die Schönste ist.
Wertung: Der Ersteller der Collage, 
die die meisten Zusagen bekom-
men hat, ist Sieger.
Hilfsmittel: Viele Tannenzapfen und 
andere Naturmaterialien (z. B. klei
ne Stöcke, Steine, Gras, Blätter, usw.), 
Tapetenrollenreste sowie Klebstoff.

22. „Tannenzapfen-Fünfkampf“

Dieser „Fünfkampf“ setzt sich zum 
größten Teil aus den schon bekann

ten Übungen zusammen, jedoch 
sollen die Mitspieler nun die Aufga-
ben mit ihrem jeweils „schwachen“ 
Arm oder Bein ausführen. Als Wett-
kampfstätte ist lediglich ein Zonen-
feld auf einem Wald- oder Feldweg 
erforderlich. Zur Kennzeichnung 
der unterschiedlichen Zonen kön-
nen Gras, dünne Stöcke, Sand, klei-
ne Steine, usw. verwendet werden. 
Die Abwurfentfernungen und Grö-
ßen der Zonen sind der jeweiligen 
Aufgabe und dem Leistungsstand 
der Teilnehmer anzupassen. Vor 
Beginn des Wettkampfes sind je-
dem Mitspieler drei Probeversuche 
einzuräumen.
1. Disziplin: Einen auf dem Schuh 
liegenden Tannenzapfen mit dem 
Fuß in eine der Zonen befördern.
2. Disziplin: Mit dem Rücken zur 
Wurfrichtung einen Tannenzapfen 
mit dem „schwachen“ Wurfarm zwi-
schen den Beinen hindurch nach 
hinten werfen.
3. Disziplin: Zielwürfe auf einen an 
einem Baum befestigten Gegen-
stand (z. B. DIN-A4-Blatt, ein Ast mit 
Blättern, Astgabel, usw.).
4. Disziplin: Ähnlich dem Aufschlag 
von unten beim Volleyballspiel 
einen Tannenzapfen auf Weite 
schlagen. Der Schlag erfolgt jedoch 
mit der offenen Handfläche des 
„schwachen“ Armes, wobei der Tan-
nenzapfen quer zur Handfläche zu 
halten ist.
5. Disziplin: Mit einem auf dem 
Schuh des „schwachen“ Fußes lie-
genden Tannenzapfen 3-mal neben-
stehende Bäume treffen. Treffer 
werden gewertet.
Wertung: Gesamtsieger ist, wer bei 
allen Disziplinen insgesamt am bes-
ten abgeschnitten hat.
Hilfsmittel: Pro Teilnehmer mindes-
tens ein farblich markierter Tannen-
zapfen (es sollte vorher getestet 
werden, ob er gute Flugeigen-
schaften besitzt!), einfache Wett-
kampfkarten, Bleistifte und evtl. Ur-
kunden.
Fotos: Gernot Tille
Grafiken: Heide Tille

Aufgeschnappt

„Nicht Stillstehen, nicht Fortgehen, nur Bewegung ist der Zweck des Lebens.“�  Chr. Friedr. Hebbel (1813–1863)
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In allen Lehrplänen ist die Gesund­
heitserziehung und die Vermittlung 
eines Gesundheitsbewusstseins ein 
wichtiges Ziel. Der Schulsport soll 
die Kinder zu körperlicher Bewe­
gung anregen, die sich nicht nur auf 
den Schulalltag, sondern in den 
Freizeitbereich der Schüler hinein 
ausweiten soll. 

Gerade im Hinblick auf die immer 
mehr durch Übergewicht auffälli­
gen Schülerinnen und Schüler soll­
te ein Fitness- oder Ausdauertrai­
ning bereits im Grundschulsport 
von Bedeutung sein. Der Trend­
sport Nordic Walking (NW) ist da­
bei eine Möglichkeit, die Fitness der 
Kinder ohne Überforderung und 
große Frustrationen beizubehalten 
oder zu verbessern und kann auch 
als sanfte Trainingsvorbereitung für 
das läuferische Ausdauertraining 
genutzt werden.

Auch wenn Wetteifern für Kinder 
oft anspornend wirkt, sollte man 
bewusst Wettkampfspiele außen 
vor lassen. Nicht die Leistung des 
Einzelnen soll im Vordergrund ste­
hen, sondern die Bewegung und 
der Zusammenhalt in der Gruppe. 
Dieses „Miteinander“ verhindert 
eine frühzeitige Individualisierung 
und nimmt auf leistungsschwache 
Schüler Rücksicht. Außerdem ist  
die Stärkung des Selbstwertgefühls 
sehr wichtig. Gerade beim Nordic 
Walking ist es recht einfach, auf­
grund der nicht sehr komplexen 
Technik schnell zu Erfolgserlebnis­
sen zu kommen. Schwache Kinder 
können hier ihre Chance wahrneh­
men und ihr Selbstwertgefühl stei­
gern, denn Schnelligkeit oder Leis­
tung sind in dieser Unterrichtreihe 
unwichtig und sogar unerwünscht. 
Einzig und allein auf die Erpro- 

bung und Ausführung der richtigen 
Walking-Technik kommt es an. Die 
Schüler vertiefen dabei den Diago­
nalschritt bzw. die Überkreuzkoor­
dination ihrer beiden Körperhälften 
durch dosierten Einsatz der Stöcke 
und erfahren so ein extensives Aus­
dauertraining und eine positive 
Einstellung zu körperlichen Aktivi­
täten.

Material/  
Einstellung der Stöcke

Bei den eingesetzten Nordic Wal­
king-Stöcken handelt es sich um 
sehr hochwertiges Material einer 
bekannten Firma (Viele der im Han­
del angebotenen erschwinglicheren 
Varianten – nicht ganz so hochwer­
tig und trotz allem brauchbar – sind 
ausreichend für den Freizeitsport. 
Dem Nordic Walking steht also auch 
außerhalb der Schule nichts im 
Wege). Die Kinder bekommen zu 
Beginn eine kleine Einführung in 
den Aufbau ihrer neuen „Wegbe­
gleiter“ und in den disziplinierten 
und sachgerechten Umgang mit 
den Stöcken. 

Die Berechnung der Stocklänge er­
folgt bei Erwachsenen in vielen 
Fachbüchern nach der Formel: Kör­
perlänge x 0,7 = Stocklänge in cm. 
Diskutiert wird jedoch, dass der 
Armwinkel eher 90 Grad „+“ betra­
gen sollte, damit ein optimaler 
Stockeinsatz möglich ist (vgl. Pra­
mann, 2004).

Da in dieser Entwicklungsphase 
aber noch Disharmonien zwischen 
Rumpf und Extremitäten bestehen 
(vgl. Mühlfriedl, 1994), Arme wie 

Beine also proportional zum Rumpf 
recht lang sind, hat sich folgende 
Berechnung als angemessen er­
wiesen: Körperlänge x 0,62= Stock­
länge in cm. So ist eine nötige lan- 
ge Armhaltung der Kinder beim 
Stockeinsatz gewährleistet. Dies er­
gab ein Test mit der Schülergrup- 
pe nach der ersten Unterrichts­
stunde.

Aufbau der 
Unterrichtsreihe

Einführung ohne Stöcke

Diagonalgang, Abrollen

In der ersten Unterrichtsstunde sol­
len die Kinder einen Einblick in 
den Ursprung der Sportart und in 
den Gebrauch der Stöcke bekom­
men und deren Sinn verstehen.

Die Stöcke kommen in der ersten 
Stunde noch nicht zum Einsatz. 
Vielmehr soll durch Begleitung 
rhythmischer Musik der Diagonal­
schritt als Basis für das Nordic Wal­
king gefestigt werden. Eine gute 
Hilfe auch als Vorübung für den 
weiten Armeinsatz beim NW ist das 
betonte Vor- und vor allem Rück­
schwingen der Arme beim Gehen. 
Alle Gehübungen erfolgen in ver­
schieden vorgegebenen Formati­
onen; das macht es für die Kinder 
interessanter. Die Lehrkraft de­
monstriert und erklärt die Vor- und 
Nachteile des Diagonalgangs und 
Passgangs.

Die korrekte Ausführung der Tech­
nik beinhaltet auch die bewusste 
Abrollbewegung des Fußes bei je­
dem Schritt. Diese können die Kin­

Nordic Walking – auch für Kids?

Jennifer Kontowski
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Vor- und Rückschwingen ohne Stock

der, sich gegenseitig kontrollierend, 
erproben und vergegenwärtigen.

Stockhöhe/Stockeinsatz

Stockeinstellung, Greifen,  
Pendelgang, Schleifgang

Die Schüler haben bereits eine kur­
ze Einführung zur Höhenverstell­
barkeit ihrer Stöcke bekommen und 
probieren dies in dieser Stunde 
selbstständig. Aufgrund anderer 
Körperproportionen als bei Erwach­
senen errechnet man die Stocklän­
ge mit der Formel: Körpergröße x 
0,62 = Stockl. in cm.

Die Gewöhnung ans Gerät erfolgt 
in Form von Hüpfübungen an 
Längsbänken oder Kästen. Dies ist, 
wie auf dem Bild zu sehen, auch in 
freier Natur möglich! Die Kinder 
lernen dabei, dass die Stöcke stabil 
sind und sie im Notfall auf unebe­

nen Strecken oder bergab auch hal­
ten können.
Beim Einsatz der Stöcke ist ein si­
cherer, korrekter Griff und eine 
gleichmäßige Bewegung der Geräte 
wichtig. Die Lehrkraft zeigt deshalb 

Greifübungen (Öffnen und schlie­
ßen der Hand) und das gleichmä­
ßige Hin- und Herschwingen der 
Stöcke mit geöffneter Hand neben 
dem Körper. Die Kinder erproben 
dies.
Als nächste methodische Schritte 
erfolgen der „Pendelgang“ und der 
„Schleifgang“. 
Beim schon recht anspruchsvollen 
Pendelgang ist die lange Armhal­
tung wichtig, die man bei der Stock­
führung beachten muss. Es kommt 
hier auf die richtige Arbeit mit dem 
Handgelenk an, welches bewegt 
werden muss, damit die Stöcke 
möglichst immer waagerecht über 
dem Boden bleiben. Das weite 
Schwingen der Arme soll hierbei 
trainiert werden.

Fehlerbild: Passgang

 Abrollen bei Doppelstockeinsatz 

Abrollen ohne Stock
Hüpfübungen an Erhöhung oder 
Längsbank
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Beim Schleifgang gehen die Kinder 
ganz natürlich und führen die Stö­
cke dabei schleifend mit sich. Ganz 
automatisch bekommen sie so ein 
Gefühl dafür, zu welchem Zeitpunkt 
in der Bewegung die Stöcke nach 
vorne gezogen werden müssen. Die 
Schüler erproben alle folgenden 
Übungsformen auf einer abgesteck­
ten, interessanten und für die Lehr­
kraft vor allem übersichtlichen Stre­
cke im Freien. 
Immer wieder sollten in den einzel­
nen Unterrichtsstunden koordina­
tive Übungen im Stand wie auch 

verschiedene Kräftigungsübungen 
zunächst ohne, dann mit Stock 
durchgeführt werden.

Abdruckphase und -bereich

Doppelstockschub, Einstockeinsatz

Mit „Stockeinsatz“ ist nicht nur das 
Halten dieser Geräte beim Walking 
gemeint, vielmehr gehört zur Tech­
nik eine aktive Abdruckphase, die 
zunächst mit Hilfe des Doppelstock­
schubes erprobt werden soll. Eine 
aktive Bewegungsbeteiligung des 
Rumpfes soll gesichert sein. Hierbei 
müssen sich die Kinder nicht auf ei­
nen Schrittrhythmus konzentrieren; 
einzig und allein geht es um einen 
kräftigen gleichzeitigen Abdruck 
beider Stöcke. Die Schrittzahl zwi­
schen den einzelnen Abdruckpha­
sen ist bei dieser Übung also belie­
big.

Pendelgang

Pendelarmbewegung in der Gruppe

Schleifgang

Diagonales Hüpfen ohne Stock

Kräftigungsübungen mit dem Partner

Einfache Hüpfer am Stock

Drehhüpfer am Stock

Doppelstockeinsatz
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Danach kann der nächste Schritt 
folgen: Beim „Einstockeinsatz“ wird 
einer der Stöcke unter die Achsel 
geklemmt, mit dem anderen erfolgt 
die diagonale Schrittbewegung mit 
Abdruckphase. Bei dieser Übung ist 
besonders der Abdruck im richti­
gen Bereich, nämlich auf Höhe der 
gegenüberliegenden Ferse zu be­
achten (siehe auch DSV).

Armhaltung

Maximale weite Armbewegung 
hinten/vorne

Zu einem optimalen Rumpfeinsatz 
gehört, dass die Armbewegungen 
nach hinten bis zum maximalen 
Punkt ausgeführt werden. Dies ent­
spricht nicht der natürlichen Bewe­
gung beim Gehen und erfordert 
deshalb viel Übung. Die Schüler er­
proben zunächst wieder mit Dop­
pelstock-, dann mit Einstockeinsatz.
Zum weiten Armeinsatz nach hin­
ten gehört die lange Armhaltung 
vorn. Viele Kinder tendieren dazu, 
die Stöcke angewinkelt als Wander­
stöcke zu nutzen. Dabei ist dann 
der Winkel zwischen Unter- und 
Oberarm zu klein.

Handhaltung 

Öffnen/Schließen

Wie auch im Erwachsenenbereich 
sollen die Kinder lernen, ihre Hand­
gelenke bei der Benutzung der Stö­
cke durch das Öffnen der Handflä­
chen hinter der Hüfte und dem 
Schließen im Bereich vor dem Kör­
per zu entlasten. Dies ist ein recht 
hoher koordinativer Anspruch. Baut 
man die Übung jedoch Schritt für 
Schritt auf, so automatisiert sich die­
se Bewegungsphase recht schnell. 
Hierbei gilt es wieder, mit dem 
Doppelstockeinsatz zu beginnen 
und über den Einstockeinsatz bis 

zur Anwendung der Handbewe­
gung beim Diagonalschritt zu ge­
langen.
Damit sind die Grundlagen für das 
Nordic Walking geschaffen und nun 
können Spielformen oder anspruchs­
vollere Formen dieser Sportart fol­
gen.
Trotz der Schwierigkeit, spielerische 
Sequenzen als Aktionsform in die 
Unterrichtsreihe aufzunehmen, da 
diese in der Anfangsphase nur von 
der zu erlernenden Basistechnik 
ablenken würde, habe ich umge­
hend nach der Festigung der Tech­
nik auch Spiele eingesetzt (Ohne 
Schnelligkeitscharakter). 

Einstockeinsatz mit einem unterge-
klemmten Stock

	 	

Maximaler Armschwung nach hinten beim Doppelstock- und Einstockeinsatz

Fehlerbild: zu steiler Stockeinsatz Richtig: langer Arm

	

Geöffnete Hand – hinter der Hüfte – beim Rückschwung
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Die Unterrichtseinheit im Überblick

Std./Thema Hauptintentionen Wesentliche Stundeninhalte

1. 

Einführung 
Trendsport 
„Nordic 
Walking“ (NW)
(ohne Stöcke!)

Die SuS … 
… machen sich eine Vorstellung vom Trendsport 
NW, 
… machen sich die richtige Gehtechnik bewusst,
… lernen etwas zum Einsatz von NW-Stöcken.

1. �L. gibt motivierende Erläuterungen zur Sportart (Ursprung Finn- 
land) und zum Material (Einstellung/Sinn und Nutzen).

2. �SuS gehen zu rhythmischer Musik in abwechslungsreichen 
Formationen.

3. �Erklärungen zum Diagonalschritt.
4. �Übungen zum Diagonalschritt mit überzogenem Armeinsatz.
5. �L. demonstriert Vor- und Nachteile des Diagonalschritts/Passgangs.
6. �SuS üben partnerweise bewusst die Abrollbewegung des Fußes.

2.

Erste Übungen 
mit Material
einsatz
(mit Stöcken!)

Die SuS …
… erproben das selbstständige Einstellen der 
Stöcke,
… lernen das korrekte Greifen der Stöcke 
kennen,
… erproben das Gehen mit schleifenden Stöcken 
sowie den Einarmstockeinsatz bei richtiger 
Körperhaltung.

1. �SuS stellen ihre Stöcke auf die berechnete Höhe ein.
2. �Aufwärmübungen (Hüpfer) bei richtiger Stockhaltung mit Hilfe 

kleiner Kästen zu Musik (Vertrauensaufbau zum Material).
3. �L. zeigt Greifübungen und Hin- und Herschwingen der Stöcke,  

SuS erproben diese im Freien. 
4. �SuS führen Überkreuzübungen im Stand aus.
5. �L. demonstriert „Schleifgang“ u. „Einstockgang“ und lässt SuS 

diese auf abgesteckter Strecke erproben.

3.

Festigung des 
Diagonalschritts 
und Hand
habung/Einsatz 
der Stöcke in 
verschiedenen 
Variationen

Die SuS …
… erproben das Einhalten des Sicherheitsab-
stands beim Walken hintereinander,
… lernen Kräftigungsübungen mit dem Partner 
kennen,
… üben den Einsatz beider Stöcke beim NW in 
Form des Gehens mit Pendelgang, schleifenden 
Stöcken und einseitigem Stockeinsatz,
… erproben die flache Winkelhaltung der Arme,
… üben durch Doppelstockeinsatz die Betonung 
der Abdruckphase im richtigen Bereich.

1. �SuS erwärmen sich durch koordinativ anspruchsvolle Hüpf
übungen zu Musik auf dem Schulhof.

2. �L. demonstriert Kräftigungsübungen, SuS erproben diese mit 
einem Partner.

3. �SuS „walken“ auf abgesteckter Übungsstrecke hintereinander mit 
Abstand und üben die vom L. gezeigten Übungsformen. Ist die 
Bewegung gefestigt, werden Kinder auf großen Rundgang um den 
Schulhof geschickt. L. korrigiert und gibt Hilfestellung.

4. �Zum Schluss folgt ein gruppendynamisches Spiel: Gruppe steht 
hintereinander. Hintermann greift Stöcke des Vordermanns u. s. w. 
Alle marschieren in Form einer Eisenbahn über den Schulhof.

4.

Vorbereitung  
auf kurze Tour  
in der Gruppe 
außerhalb des 
Schulgeländes

Die SuS …
… üben den Einsatz beider Stöcke beim 
Diagonalschritt,
… machen sich bekannt mit Verhaltensregeln 
und ihren Konsequenzen bei Nichteinhaltung,
… walken 15 min am Stück,
… üben die Fehlerkorrektur mit Hilfe von 
Kameraaufnahmen,
… erproben „leichte“ Dehnübungen nach dem 
„Walking“.

1. �SuS zeigen selbstständig verschiedene koord. Übungen bei der 
Erwärmung.

2. �SuS zeigen einzeln den Einsatz beider Stöcke im Parallelgang auf 
abgesteckter Strecke hintereinander. 

3. �L. demonstriert Handöffnung- und Schließung bei Stockeinsatz/
Doppelstockeinsatz. Die Kinder erproben.

4. �L. weist auf Plakat mit Verhaltensregeln beim Walken in der  
Gruppe hin. 

5. �Gruppe walkt mit Lehrkraft 10–15 min auf abgesteckter Grünfläche 
des großen Sportplatzes (auch bergauf/bergab).

6. �Zwischendurch erfolgt Fehlerkorrektur durch Kameraaufnahme bei 
einzelnen Schülern.

5. u. 6.

Kompakt:
NW-Rallye

Die SuS …
… festigen Kräftigungsübungen mit den Stöcken,
… wenden einfache Dehntechniken nach der 
Belastung an,
… trainieren ca. 1 Std. spielerisch und sanft 
Ausdauer durch NW im aeroben Belastungsbe-
reich,
… erproben Kooperation mit Mitschülern in den 
durch Eltern betreuten Kleingruppen.

1. �SuS erwärmen sich durch ein Spiel aus dem Skisportbereich.
2. �SuS zeigen partnerweise Kräftigungsübungen; die Klasse macht 

diese nach.
3. �L. teilt in Kleingruppen ein und gibt Rallye-Fragebögen aus.
4. �Erläuterung des Rallye-Spiels.
5. �Lehrkraft geht mit erster Gruppe los, die anderen folgen in  

5-Minuten-Abständen mit Elternteilen.
6. �Wenn sich alle am Zielpunkt (Sportplatz) eingefunden haben, folgt 

Feedback und gemeinsames Abschlussspiel aus dem Skisportbe-
reich mit den Eltern.

7. u. 8.

Kompakt:
NW-Tour

Die SuS …
… trainieren ca. 1 Std. im aeroben Bereich,
… festigen die Pulsmessung unmittelbar nach 
Belastung,
… festigen bekannte Dehnübungen,
… erfahren bestenfalls den „Gute Laune-Effekt“ 
des NW-Trainings.

1. �L. lässt Verhaltensregeln aufzählen.
2. �Es folgt die Erläuterung zum Einsatz/Gebrauch der Schrittzähler 

(Motivation) und Verteilung.
3. �Die Tour in der Großgruppe beginnt. Nach 15 min Versammlung 

auf Grünfläche zur Pulsmessung. L. notiert.
4. �Zum Schluss folgt Siegerehrung der Rallye, Verteilung der NW-

Führerscheine zur Würdigung der Ergebnisse, mündliches 
Feedback der Kinder, gemeinsames Picknick und Rückgang zur 
Schule. 

(NW = Nordic Walking, SuS = Schülerinnen und Schüler, L.= Lehrkraft)
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Weiterführende  
koordinative Übungen

Hopserlauf 

Nordic Running

Fazit

Mein Ziel war die schülermotivie­
rende Vermittlung der Basistechnik 
des Nordic Walking-Sports. Ich kann 
mit Begeisterung feststellen, dass 

meine 3. Klasse nach nur 5 Wochen 
über den von mir ausgearbeiteten 
methodischen Weg die Basistech­
nik gut ausführen kann. Gerade der 
Einsatz rhythmischer Musik war 
den Kindern eine große Hilfe.

Probleme gab es im technischen Be­
reich bei der kontrollierten Hand­
öffnung während des Stockein­
satzes. Dies erfolgte in der letzten 
Übungsstunde und muss immer 
wieder geübt werden. Hier habe ich 
zu wenig Zeit eingeplant.

Trotz der teils schlechten Wettervo­
raussetzungen ließen sich alle Kin­
der auf den Unterricht im Freien 
ein. 

Die Kinder hatten zuvor noch we­
nig Hintergrundwissen zu der 
Trendsportart und keinerlei Vorur­
teile und zeigten sich sehr unvor­
eingenommen. 

Nordic Walking kann nach meiner 
Überzeugung bereits zur Präven­
tion auch im Schulsport eingesetzt 
werden und nicht nur im Bereich 
der Rehabilitation Erwachsener.

Ein paar Monate danach war Klas­
senfahrt. Auch die Nordic Walking-
Stöcke waren im Gepäck. Die länd­
liche Gegend in Dithmarschen lud 
geradewegs zu Nordic Walking-Tou­
ren im Grünen ein. Die Kinder der 

Versuchsklasse wie auch die Paral­
lelklasse hatten Spaß an der Bewe­
gung in freier Natur und kamen 
aufgrund der recht hügeligen Ver­
hältnisse auch ins Schwitzen. Nach 
einer kurzen wiederholenden Ent­
wicklung des Bewegungsablaufes 
aus dem Schleifgang heraus konn­
ten alle Kinder die richtige Nordic 
Walking-Technik ausführen. Einige 
Kinder haben bereits eigene Stöcke 
von ihren Eltern bekommen. 
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25524 Itzehoe – 
jenny-ko@gmx.net

Alte Spiele – neu entdeckt

Spinnenfußball
Material: 1–3 Bälle (weiche Fußbälle, Volleybälle oder auch Wasserbälle) je nach Feldgröße und Spielerzahl. 

2 große Mattentore (z. B. jeweils 2 Turnmatten nebeneinander – lange Seite auf dem Boden –  
an die Wand gelehnt).
Parteihemden

Teilnehmerzahl: Ganze Klasse
Räumlichkeit: Sporthalle längs oder quer
Die Klasse wird in zwei Gruppen geteilt und mit Parteihemden ge­
kennzeichnet. Jede Mannschaft setzt sich zunächst vor ihr Tor in  
das eigene Spielfeld (Hände, Po und Füße auf dem Boden).
Einzige zugelassene Fortbewegungsart ist der „Spinnengang“  
(Laufen auf allen Vieren – dabei zeigt das Gesäß in Richtung Bo­
den). Ziel ist es, einen Ball mit dem Fuß ins gegnerische Tor zu 
spielen. Nur der Torhüter darf die Hände zur Abwehr benützen. Bei 
unbeabsichtigtem Handspiel läuft das Spiel weiter.
Hinweis:

Nur diese Fortbewegungsart zulassen, nicht auf Händen und Knien!
Kopfballspiel ist erlaubt.
Absitzen (Gesäß auf den Boden) ist erlaubt. Eingereicht von Martin Rall

●

●

●
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Es ist fatal, wenn man die Mannschafts­
spiele in den hessischen und auch ande­
ren Lehrplänen als „Zielschussspiele“ ein­
führt und dabei schon terminologisch die 
Bedeutung der Mannschaftsspiele in eine 
sehr verkürzte individualistische und ego­
zentrische Richtung drängt. Erstaunlich 
dabei ist, dass in der Abiturprüfung Sport 
für die verschiedenen Abiturfächer Sport 
(Leistungsfach, 4. und 5. Prüfungsfach) 
dieser Zielschuss gar nicht als abprüfbar 
auftritt und sogar die Überprüfung des 
Verhinderns des Erfolgs dieses Zielschus­
ses, eine Torhüterprüfung, verboten wird. 
In den „Ausführungsbestimmungen … 
Sport“ Seite 53 heißt es: „Das Torhüterspiel 
bleibt für den Prüfling ausgeschlossen.“
Der Autor, Mitglied der Lehrplankommis­
sion Sport des Landes Hessen und der Ex­
pertenkommission Fußball in der Schule 
des DFB, hat versucht, „Prüfungsaufgaben 
zum sportpraktischen Teil der Abiturprü­
fung im Fach Sport (4. Prüfungsfach)“ am 
Beispiel Fußball exemplarisch darzustel­
len. Unter diesem Titel werden die Aus­
führungen als Beispiel für das 4. Prüfungs­
fach dargestellt. Die amtlichen „Ausfüh­
rungsbestimmungen“ sehen aber keinen 
Unterschied in den sportpraktischen Prü­
fungsanforderungen für das Leistungs­
fach, und die 4. und 5. Prüfungsfächer vor. 
Also muss das Beispiel auch für das Leis­
tungsfach Sport und Sport als 5. Prüfungs­
fach gelten.
te Poel hat fachlich gute Beispiele für die 
einzelnen Prüfungssituationen gewählt, 
sie sind klar dargestellt, als Einzelaufga­
ben realisierbar, aber es zeigt sich an sei­
nem Beispiel das Dilemma des Fachs 
Sport in der gymnasialen Oberstufe. Wer 
getreu der Lehrpläne zu unterrichten ver­
sucht, sieht sich bald in der fatalen Situati­
on, dass das, was im praktischen Teil und 
vieles auch im theoretischen der Lehrplä­
ne und in der Abiturprüfung verlangt 
wird, von den Schülerinnen und Schülern 
auf privatem Weg außerhalb der Schule 
erworben werden muss, weil die Lehr­
plan- und Prüfungsanforderungen zeitlich 
im Unterricht und in den Prüfungen nicht 
zu verwirklichen sind und das gibt auch 
hier das Beispiel der dargestellten Fuß­
ballprüfung wieder.
Dies sind die zeitlichen Vorgaben in den 
amtlichen „Ausführungsbestimmungen“ 
(Seite 43) bezogen auf den einzelnen 
Prüfling: 

�Prüfbereich I: ca. 10–15 Minuten; 
�Prüfbereich II: ca. 15–20 Minuten; 

●

●

�Prüfbereich III: ca. 20 Minuten. 
Zwischen den Prüfbereichen muss 

dem Prüfling angemessene Gelegenheit 
zur Erholung gegeben werden.“
55 Minuten Prüfungsdauer, mit entspre­
chen Pausen ca. 75 Minuten scheinen 
durchaus angemessen, aber das gilt nur 
für den „einzelnen Prüfling“.

In den Ausführungen von Hans-Dieter te 
Poel sind im Prüfbereich I (Techniküber­
prüfung) vorgesehen:
1.	�„Technikbezogene Komplexform: 

,Quick Play‘“
Dabei sollen die „Techniken des Passens 
und der Ballkontrolle und des Dribblings/
Fintierens … von jedem Prüfling in mittle­
rem bis schnellen Tempo jeweils mindes­
tens sechsmal demonstriert werden“ 
Bei z. B. nur 5 Prüflingen und nur ange­
nommenen zwei Minuten jeweiliger Prü­
fungszeit für den einzelnen Prüfling sind 
dies insgesamt 40 Minuten.
Pause 10 Minuten.
2.	�„Technikbezogene Komplexform: 

,Improve your shooting and finishing‘“
„Die Techniken des Flankens, Torschusses 
und Kopfstoßes sollen von jedem Prüfling 
in mittlerem bis schnellen Tempo jeweils 
mindestens sechsmal demonstriert wer­
den“.
Bei geringem Ballverlust ist von mindes­
tens 12 Minuten Prüfungszeit auszugehen. 
Pause 10 Minuten
Gesamtzeit Prüfbereich I: 72 Minuten 
(Warum hier englische Begriffe verwen­
det werden müssen, erschließt sich dem 
Leser nicht.)

Im Prüfbereich II, „Sportspielspezifische 
Überprüfung taktischer Fähigkeiten und 
Fertigkeiten in spielnahen Situationen“, 
sind drei unterschiedliche Prüfungssitu­
ationen vorgegeben.
1.	�„Abwehr und Angriff“, 10 Minuten Pau­

se.
2.	�„Defensive“, 10 Minuten Pause.
3.	�„Angriff-Durchbruch über Außen“, 10 

Minuten Pause.
Bei einem sehr zügigen Ablauf sind je­
weils mindestens 15 Minuten nötig. 
Gesamtzeit Prüfbereich II: 75 Minuten

Im Prüfbereich III, „Spiel“, wird ein Spiel 
„11:11 auf zwei Tore mit Torhütern auf 
dem Großfeld“… vorgeschlagen. Die Mann­
schaften sollen sich aus „qualifizierten 
Spielern der Schule (Schulmannschaft)“ 
bilden.
Prüfungszeit 20 Minuten

●
●

Wenn man für das Einrichten und Erklä­
ren der jeweils neuen Prüfungssituation 
nur insgesamt 13 Minuten annimmt, er­
gibt dies eine Gesamtprüfungszeit für den 
Prüfling von 180 Minuten.
Wenn sich die Prüfungskommission an­
schließend nur noch 20 Minuten berät, 
sind dies für die Prüfer 200 Minuten Ge­
samtprüfungszeit.
Ist das von te Poel, Mitglied der Lehrplan­
kommission des HKM, dargestellte Bei­
spiel tatsächliche schulische Realität? 

Folgende Fragen muss man sich stellen:
Wie oft wurde dieses Beispiel und un­

ter welchen Bedingungen erprobt? 
Welche Schule kann zum Zeitpunkt 

der Prüfung 22 „qualifizierte Spieler“ be­
reitstellen?

Warum wird das Torhüterspiel als Prü­
fungsgegenstand verboten, wenn demge­
genüber der Feldspieler seine „Spielposi­
tionen frei wählen“ kann und „diese vor 
Spielbeginn dem Prüfer nennen“ (Ausfüh­
rungsbestimmungen S. 53) muss und da­
mit seine individuelle Leistungsfähigkeit 
einbringen kann, der Torhüter aber nicht?
Ich möchte behaupten, dass in der schu­
lischen Realität vielfach der Sportunter­
richt nicht so angesehen ist wie die ande­
ren Schulfächer und die Lehrplaner im 
Fach Sport die Lehrpläne deshalb mit the­
oretischen und gesellschaftlichen Ansprü­
chen überfrachten, dabei auch die Wertig­
keiten, die eigentlich sportimmanent und 
auch sportartenimmanent sind, als außer­
halb der Sportarten schulungsbedürftig 
darstellen und begründen und auch die 
Abiturprüfungen vom Umfang her über­
frachten.
So steht, wenn man den „Lehrplan Sport“ 
des HKM genau befolgt, im Sportunter­
richt in der Schule nicht der Sport selbst 
im Mittelpunkt, sondern „pädagogische 
Perspektiven“ (S. 4), die ab der Sekundar­
stufe II „themenorientiert“ (S. 79) unter­
richtet werden sollen und „die Inhalte des 
Sportunterricht  
in der Sekundarstufe ,sollen‘ in Bewe­
gungsfeldern strukturiert“ (S. 9) werden, 
wobei diese „nach bewegungspädago­
gischen Kategorien geordnet“ (S. 9) sein 
sollen, in die „Sportarten integriert“(S. 9) 
werden sollen. Das klingt „pädagogisch 
wertvoll“, orientiert sich aber wenig  
an der Lebenswirklichkeit der Jugendli­
chen, die in erster Linie von Sportarten 
geprägt ist, die Jugendliche in ihrer Um­
welt erleben und ausleben können.

●

●

●

Leserbrief zum Beitrag „Prüfungsaufgaben zum sportpraktischen Teil der Abitur­
prüfung“ von Hans-Dieter te Poel in „Lehrhilfen, „sportunterricht 2, 2008“

Die Diskrepanz zwischen schulischer Realität und amt­
lichen Lehrplänen und ihren Prüfungsanforderungen

Karl-Dieter Zöller
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Heft 63 – Themenheft:  
Bilingualer Sportunterricht 
Bettina Heß: Rope Skipping  
(11. Mädchenklasse)
Schülerinnen der 11. Klasse (Musikpro-
fil) werden am Beispiel Rope Skipping 
ausschließlich in Englisch unterrichtet; 
Verstöße werden in spielerischer, aber 
wirksamer Weise geahndet. Ausgewählte 
Elemente werden anhand von Arbeits-
karten mit Abbildungen und englischen 
Bewegungsanweisungen verdeutlicht. 
Zusätzliche Hilfen bieten Poster mit den 
jeweiligen Schlüsselbegriffen (englisch-
deutsch). 
Katharina Kittel: Hockey  
(8. Mädchenklasse)
Aufbauend auf Vorerfahrungen im Ho-
ckeyspiel sollen die Schülerinnen ihre 
technischen und taktischen Fertigkeiten 
vertiefen. Mit der Erweiterung ihrer 
sprachlichen Möglichkeiten erhalten sie 
landeskundliche Einblicke in den eng-
lischsprachigen Kulturraum. Unterrichts-
sprache ist durchgehend, auch für die 
Darstellung der Übungs- und Spielfor
men, englisch.

Heft 64 – Themenheft: Unterrichtsprojekte
Olaf Jürdens: Abenteuer Natur  
(11. Klasse)
Schüler und Schülerinnen einer 11. Klas-
se werden in eine nicht alltägliche Situ
ation gebracht und mit Aufgaben  
konfrontiert, die sie selbstständig in 
Gruppen und nur mit vorgegebenen 
Hilfsmitteln lösen müssen: Nächtliche 
„Aussetzung“ in einem ihnen unbe-
kannten Gelände, Übernachtung, Wan-
derung zu einem bestimmten Ziel, Be-
wältigung eines Parcours im Hochseil-
garten. Der Unterrichtsversuch ist zwar 
für ein bestimmtes Gelände konzipiert, 
dürfte sich aber – z. B. im Rahmen von 
Projekttagen – auch leicht auf andere 
Gegenden übertragen lassen.
Tobias Unseld: Klettern an der 
Boulderwand – Aufbau und Nutzung  
(Einjährigen Berufsfachschule)
Im berufsbezogenen Teil wird eine  
Möglichkeit aufgezeigt, wie Schüler an 
die Erarbeitung eines langfristig allge-
mein nutzbaren – Produkts, nämlich ei-
ner Boulderwand, herangeführt werden 
können. (Dieser Teil steht interessierten 
Lehrkräften auf Anfrage zur Verfügung). 
Im sportbezogenen Teil (in diesem Heft 
veröffentlicht) nutzen die Schüler ihre 
selbst errichtete Boulderwand. Es wer-
den vielfältige Übungs- und Spielformen 
für das Bouldern geboten, die ohne we-
sentlichen Aufwand (z. B. im Gegensatz 
zum Top Rope Klettern) verwendet wer-
den können. 

Heft 65 – Themenheft: Kämpfen
Michel Schriever: Starke Jungen 
kämpfen fair. Ringen und Raufen – 
einfach nur so (8. Klasse)
Ausgehend von der Überlegung: „Wie 
sollen die Schüler lernen, sich aus freien 
Stücken fair zu verhalten, wenn sie beim 
Ringen und Raufen nur die vorher ein-
geübten ‚Techniken‘ oder ‚Griffe‘ anwen-
den dürfen?“ versucht der Verfasser, mit 
geeigneter Aufgabenstellung das Thema 
Ringen und Raufen „an sich“, eben „nur 
so“, zu behandeln. 
Anhang: Selbstbehauptung und Selbst-
verteidigung im Mädchensportunter-
richt. 
Hier werden geeignete Übungs- und 
Spielformen sowie leicht erlernbare 
Techniken aufgezeigt. Das Thema ist 
zwar für den Unterricht bei Mädchen 
konzipiert, doch dürfte es auch für den 
Unterricht bei Jungen von Interesse sein.

Heft 66 – Themenheft:  
Verbindung von Theorie und Praxis
Nadine Seeburger: Kugelstoßen  
(11. Mädchenklasse)
Eine die Bewegungszeit nicht zu sehr 
einschränkende Verbindung von The
orie und Praxis ist das Ziel dieses Unter-
richtsversuchs. Dabei sollen die Schüle-
rinnen mit gezielten Aufgaben und mit 
Hilfe von Arbeitsblättern an Lernstati
onen die Hauptmerkmale des Standsto-
ßes und der Kreuzschritttechnik mög-
lichst selbstständig erarbeiten. Die ge-
wonnenen Informationen werden im 
Unterrichtsgespräch zusammengefasst 
und vertieft.
Nicolas Wolf: Differenzierung im 
alpinen Skilauf (Neigungsfach Sport)
Das Prinzip Differenzierung wird im Ski-
landheimaufenthalt mit 6 Ski-Neulingen 
und 5 Fortgeschrittenen realisiert. Ziel 
ist es, die Anfänger unter Berücksichti-
gung ihrer individuellen Lernprobleme 
zur Carving-Technik heranzuführen und 
die mittels Videoanalyse festgestellten 
technischen Defizite der Fortgeschritte-
nen durch darauf abgestimmte Übungen 
zu beheben.

Heft 67 – Themenheft:  
Tanzen und Gestalten
Johannes Ziegler: Tanzen mit Jungen  
(6. Klasse)
Im Sinne der Vorgaben der Bildungs-
standards werden erste Tanzerfahrungen 
vermittelt. Dazu werden Elemente aus 
Hip-Hop, Breakdance und Bodypercus-
sion eingesetzt, ergänzt durch Hausauf-
gaben zur Entwicklung und Verbesse-
rung der koordinativen Fähigkeiten. Mit 
dem hohen Herausforderungscharakter 

der Aufgaben werden die Bedürfnisse 
der Jungen, gerade bei der Auseinander-
setzung mit gymnastisch/tänzerischen 
Bewegungsformen, besonders berück-
sichtigt.
Fotini Christodoulou: Improvisieren  
und Gestalten im Tanz  
(Pflichtfach Sport, Kl. 12/13)
Schülerinnen mit Vorkenntnissen im 
Tanzen, aber keinen Erfahrungen mit 
dem Thema Improvisation, werden an 
das Improvisieren und Gestalten heran-
geführt. Das erforderliche Bewegungs
repertoire wird durch eine Beispielcho
reographie und ein Exercise bereit ge-
stellt. Diese Arbeit enthält viele fantasie-
volle Improvisations- und Gestaltungs- 
anregungen.

Heft 68 – Themenheft: Ausdauer
Jutta Renner: Cooper-Test oder  
12-Minuten-Schwimmen?  
(Abitur Neigungsfach Sport)
Erstmals mit dem Abitur 2007 ist der seit 
Jahren obligatorische 12-Minuten-Aus-
dauertest (Cooper-Test) nicht nur als 
Lauftest, sondern auch als Schwimmtest 
möglich. Der Frage nach der Vergleich-
barkeit dieser beiden Anforderungen 
geht die Verfasserin nach und zeigt da-
bei für beide Sportarten zweckmäßige 
Übungs- und Trainingsformen auf.
Stefan Weber: Triathlon in der Unterstufe 
(6. Klasse)
Triathlon kann auch jüngeren Schülern 
zugänglich gemacht werden und sie  
begeistern. Die dafür erforderliche Vor
bereitung durch attraktive Spiel- und 
Übungsformen bildet den Schwerpunkt 
der Arbeit. Dazu werden eine zweck
mäßige Möglichkeit der Durchführung 
gezeigt und ein Vorschlag für die Beno-
tung gemacht. 
Anhang: Rut Wuchenauer: Übungs- und 
Spielformen zum Schwimmen, Radfah-
ren und Laufen 
Dieser Beitrag liefert weitere Anregun
gen zum Thema, wobei diese auch im 
„normalen“ Schwimm- und Lauftraining 
verwendet werden können.
 
Die Hefte sind gegen eine Schutzgebühr 
von 3.00 € (Einzelheft) bzw. 15.00 € (Pa-
ketpreis für den Jahrgang) mit Vorein-
sendung eines Verrechnungsschecks 
und eines frankierten und adressierten 
Rückumschlags (DIN-A4 – Büchersen-
dung) zu beziehen bei: 

DSLV-Geschäftsstelle  
Geißhäuserstraße 54  • 72116 Mössingen
Anfragen auch an Ute Kern  
(Ressort Förderpreis DSLV-B.-W.):  
u.kern@dslvbw.de

„Unterrichtsbeispiele für den Schulsport“ – kurzgefasst
Die Unterrichtsbeispiele (2007, 10. Jahrgang) geben tatsächlich gehaltenen und reflektierten 
Unterricht wieder, der mit der notwendigen Anpassung an die jeweiligen Verhältnisse nachvoll-
ziehbar sein dürfte.
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