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Das Spiel als Motor für Motivation 

Kampfsportspiele gehören nicht nur in den Kampfsport. Sie bieten auch im allgemeinen Kinderturnen 
und in anderen Sportarten eine vielfältige Abwechslung. 

Der Kampfsport zeichnet sich durch ein hohes Maß an Regeln aus. Wahrscheinlich ist er der 
Sportbereich mit den meisten Regeln, da direkter Körperkontakt zu Verletzungen führen kann. Der 
richtige Umgang mit dem eigenen Körper und dem des Gegenübers ist jedoch auch in anderen 
Sportarten relevant, wie Fußball, Basketball, Hockey oder auch im Turnen (z. B. beim gemeinsamen 
Bewegen an Geräten). 

Doch wie fördert man Rücksichtnahme, Krafteinschätzung, kooperatives Verhalten, aber auch 
wettkampforientiertes Engagement im Sport? Kampfsportspiele bieten hierfür eine Vielzahl an 
spielerischen Möglichkeiten. 

In dem Buch „Kampfsportspiele für Kinder – Grundlagen, Methoden, Praxis“ habe ich darauf 
geachtet, die Zielsetzungen der Spiele deutlich zu machen, damit eine gezielte Förderung möglich ist. 
Dabei sind drei Kernkategorien entstanden: 

• Kooperative Spiele 

• Wettkampforientierte Spiele 

• Bewegungs- bzw. motorische Spiele 

Die Spiele können sowohl als Aufwärmübung als auch als Abschluss eingesetzt werden. Im Folgenden 
ist für jede Kategorie ein Beispiel aufgeführt: 

1. Kooperatives Spiel: SOS-Ticken 

Zielsetzung: Zivilcourage, Wahrnehmung, Orientierung, Taktik, Ausdauer, Schnellkraft 

Level: Anfänger und Fortgeschrittene 

Material: Kein Zusatzmaterial nötig 

Anleitung: 

Je nach Gruppengröße werden ein bis drei „Fänger“ ausgewählt. Wird ein Kind gefangen, muss es 
sich auf den Boden legen. Die anderen Kinder können gefangene Kinder befreien, indem mindestens 
zwei Kinder gemeinsam helfen, sie wieder aufzustellen. Im Idealfall fassen sie sich dabei an den 
Händen. 
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2. Wettkampforientiertes Spiel: Muscheln fangen 

Zielsetzung: Kraftausdauer, Maximalkraft, situatives Handeln, Durchsetzungsvermögen 

Level: Anfänger und Fortgeschrittene 

Material: Kleine Softbälle, Tennisbälle o. Ä. 

Anleitung: 

Die Kinder bilden Paare. Es sollte darauf geachtet werden, dass sie ungefähr gleich groß sind. Ein Kind 
erhält einen kleinen Ball (die „Perle“) und positioniert ihn auf dem Bauch. Der Körper stellt dabei die 
„Muschel“ dar. Das Kind darf sich so positionieren, dass die Perle möglichst gut geschützt ist. 

Auf ein Startsignal hin versucht das andere Kind, die Perle zu erobern. Gelingt dies, erhält es einen 
Punkt. Danach werden die Rollen getauscht. 

3. Bewegungsspiel: Boden-Pong 

Zielsetzung: Auge-Hand-Koordination, Wahrnehmung, Reaktionsfähigkeit, Dynamik, Schnellkraft, 
Konzentration 

Level: Fortgeschrittene 

Material: Tennisbälle 

Anleitung: 

Jedes Kind erhält zwei Tennisbälle, die es gleichzeitig auf den Boden prellen soll. Dabei gilt: Die Bälle 
dürfen nie gleichzeitig den Boden berühren. Ziel ist es, dies 60 Sekunden lang durchzuhalten. 

Zur Steigerung des Schwierigkeitsgrades können folgende Variationen eingebaut werden: 

• Die 60 Sekunden werden selbstständig im Kopf gezählt. 

• Sobald die Musik stoppt, müssen die Bälle sofort festgehalten werden (ähnlich wie beim 
Stopptanz). 

• Während der Übung hinsetzen und wieder aufstehen. 

• Mit einem Partner die Bälle in Absprache austauschen. 
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