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(Zwei-)Kämpfe sind fordernd und 
spannend, im Sportunterricht aber zum 
Teil noch unterrepräsentiert. Dieser 
Beitrag  zeigt praxiserprobte Übungen 
und Spiele, die den Kindern vielfältige 
Bewegungserfahrungen ermöglichen.

Rangeln, Raufen und spielerisches Kämpfen 
können die Sozialkompetenz und das 
Selbstbewusstsein steigern. Mithilfe der 
vorgestellten Ideen sollen die Scheu vor 
Körperkontakt überwunden und Kräfte 
zielgerichtet eingesetzt werden.

Hier lernen die Schülerinnen und 
Schüler zu kämpfen wie die Ritter. 
Über Zieh- und Schiebekämpfe werden 
sie herangeführt an das Kämpfen mit 
Zeitungsrollen(schwert) und Schild-
polster.
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Ohne Regeln kein (fairer) Kampf. Dieser 
Beitrag zeigt, wie sich die Lernenden 
im Sportunterricht die grundlegenden 
R egeln erarbeiten, eigene Zweikampf-
spiele entwerfen und durch Rückmeldung 
der Mitschüler weiterentwickeln.

Elemente des Mannschafts- und des 
Kampfsports vereint das Spiel Jugger. 
Dieser Text erklärt die grundlegenden 
Regeln und zeigt, wie Lernende an die-
sen abwechslungsreichen und fordern-
den Sport herangeführt werden.

Selbstverteidigung ist nicht nur etwas 
für Mädchen. Es geht um Technik 
und situatives Handeln. In diesem 
Unterrichtsvorhaben werden einfach 
erlernbare und nützliche Abwehr- und 
Befreiungstechniken vermittelt.

Vorbereitung: Die „Krabbe“ (Partner A) befi ndet sich in umgedrehter Bankstellung, die 

Spinne (Partner B) im Liegestütz (Füße weit auseinander, Gesäß hoch). 

Aufgabe:  Beide versuchen, die Arme oder Beine des anderen wegzuziehen, 

sodass entweder Partner A absetzen muss oder Partner B mit den 

Knien den Boden berührt.
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Mausefalle

Vorbereitung: Die „Mausefalle“ (Partner A) befi ndet sich in der Bankstellung. Die „Maus“ 

(Partner B) robbt unter die Mausefalle, die zuschnappt (vorsichtiges 

Hinlegen), sobald die Maus mit der Hüfte in dieser ist.

Aufgabe:  Die Maus muss versuchen, sich zu befreien, indem sie sich dreht und 

windet und auch versucht, den über ihr liegenden Partner mit den Hän-

den von sich wegzuschieben.
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Robbe und Eisbär

Schatzinseln
Vorbereitung: Im Raum liegen halb so viele Matten verteilt wie es Mitspieler gibt. 

Auf jede wird jeweils ein Medizinball gelegt. Aufgabe: Alle bewegen sich durch die Halle. Auf Kommando versucht jeder, sich 
einen „Schatz“ (Medizinball) auf einer der Matten zu sichern, indem er 
ihn auf allen Vieren in Bankstellung umklammert. Diese Lernenden 
werden zu „Schatzhütern“. Wer keinen „Schatz“ ergattert hat, darf mit 
einem „Schatzhüter“ darum kämpfen. Wenn das zweite Signal ertönt, 
laufen alle, auch diejenigen, die einen Medizinball erkämpfen konnten, 
wieder durch den Raum und das Spiel beginnt von Neuem.

Vorbereitung: Ein bis zwei „Eisbären“ stehen den übrigen Mitspielern, den „Robben“, 
gegenüber. 

Aufgabe: Die „Eisbären“ bewegen sich im Vierfüßlerstand, die „Robben“ fl ach 
auf dem Bauch kriechend von der einen zur anderen Seite über die 
Mattenfl äche. Die „Robben“ versuchen, das gegenüberliegende ret-
tende Ufer zu erreichen. Die „Eisbären“ sind hungrig und versuchen, 
die „Robben“ zu erjagen, indem sie sie auf den Rücken drehen. Eine 
„gedrehte Robbe“ wird in der nächsten Runde zu einem „Eisbären“.
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Bodyguard

Vorbereitung: Drei Mitspieler stehen Schulter an Schulter nebeneinander. Der Spie-
ler in der Mitte ist eine bekannte Persönlichkeit, die beiden links und 
rechts sind „Bodyguards“. 

Aufgabe: Nun bewegt sich die Person in der Mitte durch den Raum. Die Aufgabe 
der „Bodyguards“ besteht darin, dass der eine an der rechten und der 
andere an der linken Schulter der berühmten Person bleiben muss, 
egal, wie schnell sie sich bewegt oder welche Bewegungen sie macht.

Vorbereitung: Ein Mitspieler steht als Fänger in der Mitte des Raumes, ein anderer 
Mitspieler aus der Gruppe ist „König“. 

Aufgabe:  Die Gruppe muss versuchen, die andere Seite des Raumes zu errei-
chen, ohne dass es dem Fänger gelingt, den „König“ zu berühren 
(z. B. durch Bilden eines engen Ringes um den „König“ oder durch 
Festhalten und Blockieren des Fängers).

Materialien im Mittelteil
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