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Einleitung
Was ist Rope Skipping?

Rope Skipping ist eine ,Trendsportart? welche in den Vereinigten Staaten entstand.
Ubersetzt heil3t es Seilspringen. Es hat in einigen Sportarten, wie zum Beispiel im
Boxsport und Basketball, als beliebtes Trainingsmittel Einzug erhalten.

Heute ist Rope Skipping eine vielseitige Sportart, die zum Fachbereich Turnen zahit
und damit im Deutschen Turnerbund eingegliedert ist. Es werden Wettkampfe mit
mehreren Schwierigkeitsstufen angeboten. Eine Teilnahme ist als einzelne Person
oder Team moglich. Fur jede Disziplin werden verschiedene Seile verwendet, die sich
in ihrer Seil- und Grifflange, Material und Seildurchmesser unterscheiden.

Die Schnelligkeitsdisziplinen werden mit einem sich schneller drehbaren Drahtseil
gesprungen, um so viele Umdrehungen wie mdglich in einer vorgegebenen Zeit (30,
60, 120 oder 180 sec) zu erreichen.

Rope Skipping fordert die Fitness, die Koordination und Ausdauer. Diese Aktivitat kann
fast Uberall durchgefuhrt werden und ist eine grof3artige Sportart, die auch als
unterhaltsame Freizeitaktivitat fur Kinder und Erwachsene gleichermalien gilt.

In den Teamdisziplinen, wie Freestyles und Gruppenchoreografien wird zusatzlich die
soziale Fahigkeit gefordert. Im Langseil muss eine hervorragende Teamfahigkeit und
Kommunikation erfolgen. Rope Skipping ist eine vielseitige Sportart, die vielseitig
einsetzbar ist3.

Welche Seile gibt es?

Springseile kdnnen aus verschiedenen Materialien bestehen. Dazu zahlen Draht,
Kunststoff oder Nylon. Gerade fiir Anfanger sind Nylon- oder Kunststoffseile tblich, da
sie flexibler und leichter sind. FOr Fortgeschrittene und vor allem fir
Schnelligkeitsdisziplinen sind Drahtseile geeignet, da sie schneller sind und eine
bessere Kontrolle ermdglichen. Die Griffe kdnnen aus Kunststoff oder Holz sein und
sind so geformt, sodass ein besserer Griff vorhanden ist. Die beiden Enden des Seils
sind so in den Griffen befestigt, dass sich das Seil problemlos darin drehen kann.
Dadurch ist eine bessere Sprungfrequenz maoglich als mit einem einfachen Stoffseil
ohne Griffe.

Zusatzlich unterscheidet man die Lange des Griffes. Es gibt l&angere und kurzere.
Gerade die langeren Griffe sind fur die Freestyles geeignet. Ebenso gibt es Seile fur
die Einzeldisziplinen, sowie fur die Teamdisziplinen.

Das Schwungseil gibt es in verschiedenen Ausfihrungen. Dies gibt es in
verschiedenen L&ngen, sodass es fur Einzel- und Teamdisziplinen geeignet ist. Zwei
Personen schwingen ein oder mehrere Seile rhythmisch gegeneinander, ein oder
mehrere Personen springen dabei in der Mitte. Das Gliederspringseil besteht aus
einzeln aufgefadelten Kunststoffgliedern. Dadurch kann auch der Bogen bei
langsameren Bewegungen optimal erhalten bleiben. Dies wird sehr gerne bei
Langseilen verwendet. Weiterhin gibt es noch ein Stoffseil, welches gerne im Alltag,
wie zum Beispiel auf Schulhtfen verwendet wird.

2 (Bottcher, 1999, S.3)
3 (vgl. Lee, 2010, S.3)
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Gliederseil Kunststoffseil Drahtseil

Unterrichtsidee

Grundspringe in den verschiedenen Seilen

Die Tabelle bietet einen Uberblick (iber mégliche Grundspriinge, die in einem Seil in
unserer Unterrichtsreihe durchgefuhrt werden kénnen

Einzelseil Einzelseil zu zweit | Langseil Langseil zu zweit

Grundsprung vorwarts | Grundsprung  vorwarts | Grundsprung Grundsprung

mit Zwischensprung mit Zwischensprung vorwarts

Grundsprung vorwarts Grundsprung vorwérts Hocke, Drehung | Hande geben
(einfach)

Grundsprung rickwarts | Grundsprung rickwarts | Split (schwierig) Platze tauschen

mit Zwischensprung mit Zwischensprung

Grundsprung riickwarts | Grundsprung rickwarts

Unterrichtseinheit

Die Unterrichtseinheit gliedert sich in 6 Unterrichtsstunden. Die vierte Stunde wird im
Beitrag ausfuhrlich dargestellt.

Stunden | Stunden- Unterrichtseinheit mit 6 Stunden
umfang
1&2 2 Der Grundsprung vorwarts mit Zwischensprung: Technik des
Grundsprungs
Differenzierung: Grundsprung vorwarts und rickwarts
3 1 Grundsprung vorwarts mit Zwischensprung zu zweit in einem
Seil
Differenzierung: Grundsprung vorwarts und rickwarts
4 1 Grundsprung vorwarts im Langseil
Differenzierung: Variationen der Grundspriinge (s.0.)
5&6 2 Choreografie im Einzelseil und/oder Langseil innerhalb einer
Gruppe erstellen
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In den ersten beiden Stunden wird mit dem Einzelseil der Grundsprung vorwarts
mit Zwischensprung erarbeitet.
Dabei lernen die Schilerinnen und Schiler (SuS) die Technik des
Grundsprungs mit dem Seil (Seilhaltung, Armhaltung, Beinhaltung und
Aufrichtung des Oberkdrpers).
Fur Fortgeschrittene wird der Grundsprung vorwarts und der Grundsprung
rickwarts angeboten.
Ziel ist es den Grundsprung vorwarts mit Zwischensprung ohne Fehler zu
springen.

In der dritten Stunde Uben die SuS den Grundsprung vorwarts mit
Zwischensprung in einem Einzelseil zu zweit.
Fortgeschrittene kénnen den Grundsprung vorwarts oder den Grundsprung
rickwarts probieren.
Ziel der dritten Stunde ist der Grundsprung vorwarts mit Zwischensprung zu
zweit in einem Seil.

In der vierten Unterrichtsstunde wird der Grundsprung vorwarts in einem
Langseil erprobt.

Fur die Fortgeschrittenen gibt es zwei verschiedene Schwierigkeitsniveaus. Das
erste Schwierigkeitsniveau beinhaltet die Hocke und Drehung im Seil.p» ﬁ 3-4
Das zweite Schwierigkeitsniveau ist der Split.» § 5

Bei einer weiteren Differenzierung kdnnen die SuS zu zweit in einem Seil
springen. Dabei kénnen sie versuchen sich die Hande zu geben oder die Platze

zu tauschen.p § 6-7

Ziel ist es, dass jede/r SuS den Grundsprung vorwarts im Langseil erfolgreich
ausfiihren kann.

- In der Erwé&rmung und Aktivierung erlernen die SuS durch einen Staffellauf
und das Rundenlaufen erste Anwendungen mit einem Langseil. Dabei wird
gleichzeitig die Rhythmusfahigkeit, sowie die Reaktionsfahigkeit geschult.
Durch diese beiden Aktivitaten sollten die Kinder bereits wichtige
Technikmerkmale, wie das richtige Halten der Griffe, aufgreifen und erkenne

- Im Anschluss wird in der Hinfihrung ein 8er Lauf durchgefuhrt. Dabei agieren
die SuS kooperativ und schulen weiterhin ihre Rhythmusfahigkeit.

- Im Hauptteil sollen die SuS einen Grundsprung im Langseil erlernen. Fir die
Fortgeschrittenen gibt es weitere Spriinge, die ausgetbt werden kdénnen.
Personliche Erfolge sind relativ leicht zu erzielen und somit bleibt die
Motivation der Kinder bestehen.

In den letzten beiden Unterrichtsstunden soll von den Kindern eine kleine
Choreografie eingeubt werden. Dies kann auch eine Kombination aus dem
Einzelseil und dem Langseil sein.

In Kombination mit Musik wird Rope Skipping noch interessanter. Jeder kann
sich mit personlichen Fahigkeiten und Vorlieben bei Einzel- und
Partneraufgaben einbringen, aber auch zu einem Gemeinschaftsprojekt
beitragen.

Rope Skipping ist fast Uberall ausfihrbar. Es kann sowohl im Sportunterricht als
auch in einer Pause auf dem Schulhof durchgefuihrt werden.

2024
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Lehrplanbezug

Rope Skipping ist im Lehrplan der Grundschule in Rheinland-Pfalz dem
Bewegungsfeld Bewegen im Rhythmus und zur Musik zuzuordnen. Schiler und
Schilerinnen entwickeln vielfaltige Erfahrungen im Umgang mit Bewegungsgrund-
formen. Sie erproben alltdgliche und tanzerische Bewegungen (z.B. hupfen, springen,
drehen etc.).*

Aulerdem kann Rope Skipping zusatzlich dem Bewegungsfeld Bewegen an Geréaten
zugeschrieben werden. Dabei werden turnerische Grundtatigkeiten sicher ausgefuhrt.
Die Schuler und Schilerinnen (SuS) stellen selbststandig Bewegungsverbindungen
zusammen und fuhren diese aus.®

Einfache Bewegungsfolgen kénnen mit Partner bzw. Partnerin oder in einer Gruppe
durchgefuhrt werden.

Didaktische Begriindung

Die Integration von Rope Skipping in den Grundschulunterricht lasst sich aus
verschiedenen didaktischen Perspektiven lberzeugend begrinden. Innerhalb des
Lehrplans der Grundschule findet sich das Bewegungsfeld "Bewegen im Rhythmus
und zur Musik", das sich hervorragend mit dem Rope Skipping verknipfen lasst.
Praktische Grinde sprechen ebenfalls fir die Nutzung von Seilen im Unterricht. Zum
einen sind Seile in der Regel in ausreichender Anzahl in den Schulen vorhanden, was
die Umsetzung dieser Aktivitat erleichtert. Zum anderen zeichnet sich das Seilspringen
durch ein besonders niedriges Verletzungsrisiko aus. Dariiber hinaus ermdglicht Rope
Skipping eine vielseitige Bewegungserfahrung, die die motorische Entwicklung der
Kinder nachhaltig fordert. Hierbei werden nicht nur die Koordination, Balance,
Geschicklichkeit und Ausdauer gestarkt, sondern auch unterschiedliche
Muskelgruppen beansprucht, was zu einer umfassenden motorischen Entwicklung
beitragt. Die rhythmische Abstimmung und Koordination beim Seilspringen verbessern
zudem die kognitiven Fahigkeiten der Kinder. Das Steuern von Timing und
Geschwindigkeit fordert ihre Konzentrationsfahigkeit und Aufmerksamkeitsspanne.
Die soziale Dimension des Rope Skippings sollte ebenfalls betont werden. Die
Mdglichkeit, diese Aktivitat in Gruppen durchzufiihren, tragt dazu bei, die sozialen
Fahigkeiten der Kinder zu entwickeln. Hier lernen sie, in einer Gruppe zu agieren, sich
abzusprechen und einander zu unterstitzen, was wiederum die Entwicklung sozialer
Kompetenzen und Teamarbeit begtinstigt.

Zusammenfassend tragt Rope Skipping in der Grundschule dazu bei, eine
ganzheitliche Entwicklung der Kinder zu férdern, die motorische, kognitive, soziale und
emotionale Aspekte einschliel3t. Die altersgerechte Gestaltung der Aktivitdt und die
Bertcksichtigung individueller Bedurfnisse sind hierbei von zentraler Bedeutung.

4 (vgl. Ministerium fur Bildung, Wissenschaft, Jugend und Kultur, 2008, S.25)
5 (vgl. Ministerium fur Bildung, Wissenschaft, Jugend und Kultur, 2008, S.17f.)
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Verlaufsplan

(Phase Unterrichtsgeschehen Feinziele Methodisch- didaktische Sozialform/

Lehrer- /Schulerverhalten Unterrichtsgestaltung Organisation/

Material
Einstieg Schulerverhalten Offener Beginn In der ganzen Halle,
Freies Bewegen mit Laufen und Hipfen Seile liegen bereit
Ca. 5 min Uber das Seil Stummer Impuls/Schiilerdemo
Lehrerverhalten Die SuS lernen, wie man das | Zwei SuS demonstrieren, wie man
. Langseil halt und schwingt das Seil halt und es schwingt. GrolRerer  Sitzkreis
- Begriidung ; . . . P
. Die SuS kennen die optimale mit Langseil in der
- Vorstellen der Unterrichtsstunde e .
Seilfiihrung. Fragestellung Mitte
"Die letzten Stunden habt ihr
bereits mit einem Einzelseil viele
Spriinge ausprobiert. Heute arbeiten
wir mit dem Langseil. Was denkst
du, wie man in einem Langseil
springen kann?"
Erwarmung/ Schulerverhalten Gruppen
Aktivierung Langseilstafette mit einem Langseil Die SuS sind in der Lage, sich .
aktiv zu erwarmen. Langseile
Ca. 15 min Lehrerverhalten "Nach der_n Startsignal laufen die Httchen
ersten beiden aus eurer Gruppe

- Erklarung des Spiels schnellstmoglich zu dem Langseil. | Zwei Mannschaften
Danach nimmt jeder einen Griff werden gebildet, die

- Z&hlt Teams durch des Seils in die Hand und lauft zu | sich in einer Reihe
eurem Team zurlick. Hebt das aufstellen.

- Verteilt jeweils ein Langseil am Hallenende Seil gemeinsam Uber die Kopfe Am Ende der Turn-
eurer Mitschulerlnnen nach hinten | halle liegt fur jedes
und zieht es dann unter allen Team ein Langseil.
FuRen am Boden wieder nach
vorne und bringt es zurlick an den >
ursprunglichen Platz. Lauft wieder ‘J 1
zurtick und das nachste Paar ist
an der Reihe." > g 1
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lhr misst versuchen durch die
Seile durchzulaufen, ohne das
Seil zu berihren. Wenn ihr es
geschafft habt, lauft ihr wieder an
die Startlinie und 16st einen
Schlager ab."

Unterrichtsgeschehen Feinziele Methodisch- didaktische Sozialform/
Lehrer- /Schulerverhalten Unterrichtsgestaltung Organisation/
Material
Erwarmung/ Schulerverhalten Die SuS sind in der Lage zum Langseile
Aktivierung richtigen Zeitpunkt durch das Seil
Rundlauf zu laufen. "Die Schlager schlagen im Drei Paare stehen
Ca. 15 min Kommando im selben Rhythmus. | mit jeweils einem

Langseil parallel in
der Turnhalle.

> 3

Erarbeitung/
Hinfihrung

Kognitive
Phase

Ca. 10 min

Lehrer-/ Schilerverhalten

Wiederholung auf welche Aspekte beim
Rope Skipping geachtet werden muss

8er Lauf

Die SuS haben das Wissen tber
die richtige Arm- und
Beinhaltung.

Die SuS
entwickeln Rhythmusféhigkeit.

"Wir haben bereits wichtige
Technikmerkmale von Rope
Skipping kennengelernt.
Welche Merkmale sind das?"

"Das erste Kind lauft durch das
Seil in Richtung des anderen
Schlagers und stellt sich daneben
auf. Die anderen Kinder laufen
hinterher. Dieser
Bewegungsablauf wiederholt sich,
sodass ein Laufweg von der Ziffer
8 entsteht. Es ist wichtig, dass ihr
den richtigen Zeitpunkt fir das
Hineinspringen findet."

Langseile
2
> 2
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Unterrichtsgeschehen Feinziele Methodisch- didaktische Sozialform/ A
Lehrer- /Schulerverhalten Unterrichtsgestaltung Organisation/
Material
Hauptteil Schulerverhalten - Drehung Gruppen
SuS springen einzeln im Langseil (zwei SuS - in die Hocke
Ca. 15 min schlagen das Seil) - Split In  eurer Gruppe
bestimmt ihr zwei
Anschliel3end analog zu zweit Die SuS konnen sich an den | - Platze tauschen Schlager, die nach
Partner anpassen. - Hande geben einer  bestimmten

Zeit wechseln.

Lehrerverhalten "In der Mitte des Seils springt ein | Langseile
Gibt individuelle Korrekturhinweise Kind und dbt verschiedene

Springe aus. Welche Spriinge > 3.7
kannst du in dem  Seil g .
ausprobieren?"

"Wenn ihr die Pfeife hort, probiert
ihr die vorherigen Spriinge zu
zweit aus. Zuséatzlich kdnnt ihr
versuchen die Platze zu tauschen
oder euch die Hande zu geben.”

Endsicherung/ | Lehrerverhalten Die SuS lernen exemplarisch | Beobachtungsibung Plenum
Reflexion ihre eigenen Leistungen | Schilerdemo inklusiver Reflektion
Abfrage: "Was war leicht/schwer?" realistisch einzuschéatzen.
Ca. 5 min Alle .S.uS sind eingebunden im
kognitiven  Prozess, um die
Leistung realistisch
. einzuschéatzen. )
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Spielerklarung- Langseilstafette

1. Hebt das Langseil tUber die Kopfe des Teams.

2. Zieht das Seil unter den Fifen wieder nach vorn.

Schiler springen hoch.

Durchflihrung

e Die ersten zwei aus der Gruppe laufen schnellstmdglich zum Langseil
und nehmen die Griffe in die Hand.

e Die beiden Kinder legen das Seil auf den urspringlichen Platz zurtick
und laufen zu ihrem Team.

Dieser Vorgang wiederholt sich bis alle Kinder an der Reihe waren.
Variation

1. In Zweierreihen arbeiten.
2. Erstes Paar: Seil Uber den Kopf / Zweites Paar: Seil unter den Fufl3en usw.
. J

4
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Spielerklarung- Achterlauf

1. Lauft hintereinander quer durch das Seil.
2. Lauft um den Schlager und wiederholt die Abfolge.
W

L

Durchfihrung

e Zwei Schlager werden bestimmt und wechseln nacheinander.

e Andere Kinder stellen sich hintereinander neben einem Schlager auf.

e Dieser Bewegungsablauf wiederholt sich, sodass ein Laufweg der Ziffer
Acht entsteht.

Variation

1. Die Kinder laufen nicht direkt durch das Seil, sondern springen einen
Zwischensprung, bevor sie das Seil verlassen.

2. Die Kinder versuchen den vorderen Mitschiler zu fangen.

\
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Spielerklarung- Rundlauf

4 )
1. Lauft durch die drei Seile bis an das Hallenende

und wieder auf3en rum zum Start.

2. Die Schlager schlagen auf Kommando im
gleichen Rhythmus.

Durchfihrung

e Am Anfang stehen die
Kinder an einer selbstge-
wahlten Startlinie.

e Alle Kinder laufen Runden,
wobei sie versuchen, durch
die Seile durchzulaufen,
ohne das Seil zu berthren.

e Schlager ablosen.

Variation

Ein Seil wird nicht nur mit der Laufrichtung geschlagen, sondern auch

gegen die Laufrichtung.
Dann mussen die Kinder beim Durchlaufen zum Sprung ansetzen.

J
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