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geht es um Kämpfen im Sportunterricht, dann 

sind die klassischen Ring- und Raufspiele wie 

Möhrenziehen, Rodeo oder Schatz vergraben 

sehr beliebt. Das Bewegungsfeld Kämpfen hat 

aber natürlich noch mehr zu bieten. Deshalb hat 

sich diese Ausgabe der Vielfalt verschrieben und 

plädiert dafür, diese auch im Sportunterricht zu 

vermitteln. 

Neben Techniken und Bewegungsformen lassen 

sich weitere Aspekte im Unterricht aufgreifen: 

die unterschiedlichen körperlichen Vorausset-

zungen, die Übernahme von Verantwortung 

für sich und andere oder auch der Umgang mit 

Gewalt. 

Es gibt eine Vielzahl an Kampfsportarten, die 

für Lernende attraktiv sind und Bewegungser-

fahrungen im Mit- und Gegeneinander er-

möglichen: Schülerinnen und Schüler erlernen 

Bewegungsabfolgen der Capoeira und erleben 

das Kämpfen als Spiel. In einem anderen Beitrag 

in diesem Heft erarbeiten sich Lernende der 

Sekundarstufe II komplexe Wurf-Techniken im 

Judo und verstehen sie mithilfe der Funktions-

phasenanalyse. Beim Pointfighting – einer Unter-

form des Kickboxens – ist weniger die richtige 

Technik gefragt als vielmehr eine gute Taktik, um 

den Gegner zu ticken und Punkte zu erzielen. 

Ich wünsche Ihnen vielfältige Anregungen für 

Ihren Unterricht

LIEBE LESERINNEN, 
LIEBE LESER, 
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Das Prinzip „Sumo“

Nach ersten Ring- und Raufspielen begegnen sich Schülerinnen 
und Schüler der Primarstufe in kleinen Kämpfen am Boden und 
tragen ein Sumo-Turnier in der Klasse aus

Grundlagen des Karatedo
In diesem Unterrichtsvorhaben werden den Lernenden Grund-
techniken des Karatedo vermittelt, die sie in vorgegebenen 
Kampfsituationen und als Formübungen anwenden
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Der Kampf um Positionen
Typische Haltepositionen im Brazilian Jiu Jitsu fordern die Ler-
nenden heraus, technische Lösungen zur Befreiung zu finden 
und diese in einer Wettkampfsituation anzuwenden

Capoeira – Ein Kampf-Spiel
Schülerinnen und Schüler erlernen Bewegungsabfolgen der 
Capoeira, erarbeiten eine Partnersequenz und entwickeln ihr 
eigenes Spiel

  ZUM THEMA

 2 Vielfältig Kämpfen
  Jonas Wibowo

  PRAXIS

  PRIMARSTUFE

 10 Das Prinzip „Sumo“
  Rainer Ehmler
 
  PRIMAR-/SEKUNDARSTUFE

 14 Capoeira – Ein Kampf-Spiel
  Tobias Groß/Carolin Kraft

  PRIMAR-/SEKUNDARSTUFE

 20 Erste Würfe erlernen 
  Florian Hahn

  SEKUNDARSTUFE I

 24 Grundlagen des Karatedo
  Ulrike Müller/Holger Vos

  SEKUNDARSTUFE I/II

 29 Ticken mit Taktik 
  Jonas Wibowo
 
  SEKUNDARSTUFE II

 33 Judo-Würfe verstehen
  Henning Kazek

  SEKUNDARSTUFE II

 38 Der Kampf um Positionen
  Andreas Argubi-Wollesen/Jonas Wibowo

  FORUM

  ZUM THEMA

42  Gewalt im Kampfsport
  Sigrid Happ
  

   

  MAGAZIN

46  Unterrichtsidee Birgit Kittsteiner/Jürgen Kittsteiner

48  Rezension Peter Neumann 
49  Impressum

  EXTRA

  Kampfsportarten im Überblick  

Herausgeber dieser Ausgabe: Jonas Wibowo
sportpädagogik 6/20178

EXTRA

Kampfsportarten 
im Überblick

SUMO 

Herkunft: 

Japan

Ähnlichkeit zu anderen Kampfsportarten:

Ringen, Judo

Charakteristika: 

Sumo ist eine Kontakt-Sportart. Das Ziel 

des Kampfes ist, den Gegner aus einer 

Kampffl äche zu bringen. Dies kann durch 

Schieben, Schleudern, Werfen, Schlagen 

und oft auch durch Überlisten des Gegners, 

z. B. Leerlaufen-lassen gelingen. Außerdem 

gewinnt ein Kontrahent, wenn sein Gegner 

so aus dem Gleichgewicht gebracht wur-

de, dass er mit einem anderen Körperteil als 

den Füßen den Boden berührt.

Das Sumo ist durch eine Vielfalt an Zeremo-

nien und Traditionen geprägt, die teilweise 

seit Jahrhunderten unverändert in Verbin-

dung mit dem Sport gepfl egt werden. Dazu 

gehören die eindrucksvollen Ringbetre-

tungszeremonien Der Kampf-Ring besteht 

traditionell aus einem erhöhten Podest, 

auf dem ein 4,55 m durchmessener Kreis 

abgegrenzt ist. Außerhalb der Abgrenzung 

ist Sand ausgestreut, sodass leicht erkannt 

werden kann, wenn ein Ringer aus dem 

Ring getreten ist. In der Kreismitte befi nden 

sich zwei Startlinien), hinter denen die Rin-

ger für den Angriff bei Beginn des Kampfes 

Aufstellung nehmen. 

Weitere Informationen: 

www.sumoverband-deutschland.de

CAPOEIRA

Herkunft:  
Entstanden ist die Capoeira vor etwa 
400 Jahren durch afrikanische Skla-
ven in Brasilien. Der Tanz-Kampf 
ist eine Kultur des Widerstandes: 
Früher gegen die unmenschlichen 
Lebensbedingungen auf den Plan-
tagen der Kolonialherren, heute 
gegen die soziale Ungerechtigkeit.

Stile:
• Capoeira Angola: die traditio-

nellere Form ist  tänzerischer, 
verspielter, zum Teil tiefe, boden-
nahe Bewegungen.

• Capoeira Regional: schneller, 
kampfbetonter, sportlicher Aus-
druck, zum Teil hohe, fl iegende 
Bewegungen. 

• Weiterentwicklungen werden 
auch als Capoeira Contempora-
nea bezeichnet

Ähnlichkeit zu anderen 
Kampfsportarten:
Ist mit asiatischen Kampfsportarten 
wenig vergleichbar. Einzelne Tech-
niken (zum Beispiel hohe Tritte) und 
das Graduierungssystem der Ca-

poeira Regional sind Anleihen aus 
diesen. Die tiefen bodennahen Be-
wegungen erinnern an Breakdance.

Charakteristika:
In einem Kreis (Roda) führen zwei 
„Spieler“ mit fl ießenden Angriffs- 
und Ausweichbewegungen einen 
körperlichen Dialog. Die kämpfe-
rischen Aktionen sind gemischt mit 
tänzerischen Elementen und Akro-
batik. Ziel ist es, den anderen vor 
Probleme zu stellen, ihn im geeig-
neten Moment zu überraschen oder 
aus dem Gleichgewicht zu bringen. 
Dafür werden Tritte mit den Beinen, 
Stöße mit dem Kopf sowie Fußfe-
ger und Scheren genutzt. Die Um-
stehenden begleiten das Geschehen 
mit Gesang und Rhythmus-Instru-
menten.

Weitere Informationen: 
www.capoeira-hannover.info
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BRAZILIAN JIU JITSU (BJJ)

Herkunft:
1930er-Jahre, Weiterentwicklung des Judo/Jiu Jitsu 
durch die Familie Gracie in Rio de Janeiro, Brasilien

Unterformen:
Selbstverteidigung, Wettkampf nach Regeln (mit 
und ohne Anzug), Vale Tudo

Ähnlichkeit zu anderen Kampfsportarten:
Judo, Ju Jutsu, Ringen

Charakteristika:
Ziel des BJJ ist es, den Gegner möglichst frühzei-
tig in die Bodenlage zu bringen (werfen) um ihn 
dort zu kontrollieren und an der Weiterführung des 
Kampfes zu hindern sowie über eine Hebel- oder 
Würgetechnik zur Aufgabe (durch Abklopfen) zu 
bewegen. Obwohl das BJJ kaum aktive Schlag- oder 
Tritttechniken beinhaltet, werden Abwehrtechniken 
gegen eben diese trainiert, insbesondere beim The-
ma Selbstverteidigung. In der Wettkampfvariante 
(mit und ohne Anzug) sind Schläge oder Tritte nicht 
erlaubt. In der Wettkampfvariante verfolgt Brazilien 
Jiu Jitsu eine Punktelogik und im Sinne von Selbst-
verteidigung eine KO-Logik.

Weitere Informationen:
www.bjjb.de

JUDO

Herkunft:
Japan, 1882 gegründet 

von Jigaro Kano

Ähnlichkeit zu anderen Kampfsportarten:

Ju-Jutsu, Ringen, Grappling, Brazilian Jiu-Jitsu

Charakteristika:

Beim Judo werden Würfe, Haltegriffe, Würge- 

und Hebeltechniken angewendet. Falltechniken 

sind von Bedeutung, um sich bei Würfen nicht 

zu verletzen.

Judo ist aber mehr als die Aneinanderreihung 

von Würfen und Haltegriffen, es ist eine Lebens-

philosophie. Zwei Grundprinzipien liegen dem 

zugrunde: zum einen das Helfen und Verstehen 

zum beiderseitigem Fortschritt und Wohlergehen 

und zum anderen der bestmögliche Einsatz von 

Körper und Geist.

Weitere Informationen: 

www.judobund.de/

KICKBOXEN

Herkunft: 

Mike Anderson (USA) und Georg Brückner (GER) 

gründeten 1974 die World Association of Kick-

boxing Organisations (WAKO) mit der Absicht, 

fernöstliche Kampfsportarten in einem sport-

lichen Wettkampfsystem zusammenzuführen. 

Unterformen:

Vollkontakt (Ziellogiken: KO und Punkte), Leichtkontakt (Ziellogik: 

Punkte), Pointfi ghting/Semikontakt (Ziellogik: Punkte), Freestyle-

Formen (Ziellogik: Ästhetik)

Ähnlichkeit zu anderen Kampfsportarten:

Karate, Tae-Kwon-Do

Charakteristika:

Kickboxen ist als Distanz-Kampfsportart einzuordnen. Im offensi-

ven Bereich werden je nach Disziplin mit Anfängern grundlegende 

Tritte und Schläge und auf taktischer Ebene das Täuschen ausge-

führt. Im defensiven Bereich sind das Deckungsverhalten und das 

Ausweichen zentrale Themen. Fortgeschrittene setzen sich entspre-

chend mit komplexeren Techniken (z. B. gesprungene Tritte oder 

Feger) und Taktiken (z. B. Konter) auseinander. Grundfragen für das 

Pointfi ghting bestehen darin, wie Punkte erzielt werden können, 

bei gleichzeitigem Vermeiden von Treffern.

Weitere Informationen: 

www.wako-deutschland.de/Kickboxen-Disziplinen/Semikontakt.

html 

KARATEDO

Herkunft: 
Okinawa, Japan, chinesische Wurzeln

Unterformen:
Shotokan-Karatedo, Goju-Ryu-Kara-

tedo, Wado-Ryu-Karatedo und Shito-

Ryu-Karatedo sind die vier großen Stil-

richtungen; es gibt zahlreiche weitere, 

etwa das Kempo-Karatedo.

Karatedo als Wettkampfsport umfasst 

zwei Bereiche: Kata (jap., „Form“, Plu-

ral: Kata) und Kumite (jap., „Kampf“).

Ähnlichkeit zu anderen Kampfsportar-

ten: 
Tae-Kwon-Do, Wushu

Charakteristika: 

Im Karatedo wird ohne Waffen ge-

kämpft; mit den Extremitäten werden 

Block-, Schlag-, Tritt-, Stoß-, aber auch 

Fege- und Hebeltechniken ausgeführt. 

Durch die Silbe „-do“ in der Bezeich-

nung der Kampfkunst ist ein Bezug 

zum Zen-Buddhismus erkennbar: Das 

andauernde Üben, Bescheidenheit so-

wie Selbstrefl exion und Selbstregulation 

sind wesentliche Aspekte der Karatedo-

Philosophie.
Der Begriff Kata ist ein zentrales Ele-

ment. Hierunter wird eine festgelegte 

Abfolge von Kampftechniken gegen 

imaginäre Gegner verstanden. Bei Ku-

mite geht es darum, Punkte zu erzielen.

Weitere 
Informationen:

www.karate.de
www.budostudienkreis.de
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