ROPE SKIPPING

Anja Raack

Rope Skipping ist im Sportunterricht eine Alternative fir die Standard-
sprungabnahmen mit dem Seil. Es gibt diverse Sprungvariationen und
Formationsspriinge, die es den Schiiler*innen ermdglichen, eine gemein-
same Gruppenkir zu einer selbstgewahlten Musik zu erarbeiten.

ZUORDNUNG ZU DEN STANDARDS

Standards im Basiscurriculum Medienbildung

= Medienangebote situations- und bedirfnisbezogen auswahlen (D/G)

= bei der Bearbeitung von Lern- und Arbeitsaufgaben mediale Quellen
gezielt zur Informationsgewinnung und zum Wissenserwerb nutzen
(G)

Standards im Fach

= Eine Bewegungsfolge mit einem Gegenstand selbststandig gestalten
und prasentieren (G/H)

= Eine Bewegungsfolge nach einem Rhythmus in einer Gruppe selbst-
standig gestalten und prasentieren (G/H)

HINWEISE

Die Schiller*innen sollen nach einer vorhergehenden Beschaftigung mit
den verschiedenen Grund- und Formationssprungarten im Bereich des
Rope Skippings eine eigene Gruppenkir gestalten. Die Grundspriinge wie
auch die Formationssprungbeispiele kdnnen via Bewegungskarten, Bewe-
gungsvideos und natirlich auch durch Demonstration angeeignet werden.

Bewegungsvideos eignen sich zum Visualisieren einer ganzheitlichen
Bewegung besonders gut. Die Schiiler*innen haben jederzeit die Méglich-
keit, die schnelle Bewegung durch die Wiederholungs- und Zeitlupenfunk-
tion haufiger und auch langsamer anzusehen, um die Bewegung ganzheit-
lich zu verstehen und wahrzunehmen. Ein weiterer Vorteil besteht darin,
dass auch schwierige Spriinge gezeigt werden kénnen.

Die Kir sollte bestimmte Pflichtanteile enthalten, damit verschiedene Ni-
veaustufen des Konnens auch abgebildet werden. Die Seilsprungiibung
kann — je nach Lerngruppe — zur Musik vorgefiihrt werden, wobei die Schii-
ler*innen auf den Takt und somit das Tempo achten missen. Die verschie-
denen Lieder missen im Vorfeld selbststandig ausgewahlt und auf die
entsprechende Zeitspanne geschnitten werden. Die Gruppeniibung um-
fasst eine Zeitspanne von mindestens 2:00 und maximal 2:30 Minuten.

Die Lehrkrafte kénnen die Gruppenibung zur Leistungsbewertung auch
filmen, um den Benotungsprozess zu erleichtern. Die Bewertung kann
aufgeteilt werden in den Prozess der Erarbeitungs- und Ubungsphase, in
die Prasentation der Gruppeniibung und die individuelle Ausfiihrung der
Sprunge.
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AUF EINEN BLICK

Jahrgangsstufe, Niveaustufe
9/10, G/H

Fach
Sport

Themen und Inhalte
Bewegungsfolgen gestalten und
darstellen, tanzerische Gymnastik-
formen

Kompetenzbereiche im Fach
Bewegen und Handeln: Bewegen
mit Gegenstanden, Bewegen im
Rhythmus

Kompetenzbereiche im
Basiscurriculum Medienbildung

Analysieren, Informieren

Zeitbedarf
ca. 4 bis 6 Unterrichtsstunden

Materialien

Seile, Tablet oder Kamera mit PC,
Smartphone ist moéglich, Bewe-
gungskarten, Bewegungsvideos,
Bluetooth Box
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BAUSTEINE FUR DEN UNTERRICHT

Thema/Schwerpunkt Methode und Inhalt Materialien und Tipps

= Entwerft und prasentiert eine = Gruppengrolle: 4—6 Personen

Seilibung zur Musik. Die Grup-

Zentraler Arbeitsauftrag
= Musik: frei wahlbar (auf das

Schaffen von Grundlagen -
Grundschritte und
Formationsbeispiele liben

Seilsprungkiir gemeinsam
erarbeiten und liben
(Anforderungen beachten)

Aufnehmen, analysieren,
reflektieren und verfeinern
der Gruppenkiir zur Musik

Vorfithrung der Rope-Skipping-
Gruppenkiir

penibung soll mindestens 2:00
und maximal 2:30 Minuten lang
sein. Achtet bei eurer Musik-
auswahl auf das Tempo der
Musik. Das Lied sollte 120-140
Schlage pro Minute aufweisen
(beats per minute).

Hilfsmittel: Plakate mit Grund-
sprungen, Formations-
beispielen, Sprungvariationen,
Bewegungskarten, Bewegungs-
videos, Demonstrationen

Musik sollte an diesem Punkt
zum Uben eingesetzt werden
(die Schiiler*innen kénnen
Handy- und Bluetooth-
Lautsprecher in angemessener
Lautstarke benutzen)

die Schiler*innen analysieren
die Gruppenkir auf technische
Ausfiihrung und Synchronitat

Weiterspringen trainieren, er-
neutes Einfinden in die Ubung,
falls jemand wahrenddessen
hdngenbleibt

Musik sollte zum Uben nun
auch bearbeitet worden sein,
damit die Zeitspanne auch
eingehalten werden kann

Lehrkraft filmt das Endergebnis,
Lerngruppe analysiert mithilfe
von Bewegungs- und Kompe-
tenzrastern die vorgefiihrten
Gruppeniibungen
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Tempo achten)

= Anforderungen:

- Mindestens flinf verschiede-
ne Sprungvariationen

- Pflichtspriinge: Jumping
Jack, Doppeldurchschlag

- Mindestens eine Vor- und
Seitwartsbewegung

- Mindestens zwei
Formationswechsel

Rope Skipping Tutorial:
https://s.bsbb.eu/n

Rope Skipping Bewegungs-
videos: https://s.bsbb.eu/o

Linksammlung auf Sportunter-
richt.de: https://s.bsbb.eu/p

optimales Tempo der Musik fir
verschiedene Sportarten:
https://s.bsbb.eu/q

hier finden Schiler*innen Quel-
len fiir lizenzfreie Musik:
https://s.bsbb.eu/1n (Das The-
ma Urheberrechte sollte vorab
mit den Schiler*innen
besprochen werden.)

Musik schneiden mit Audacity:
https://www.audacity.de

Funktionsweise der Software:
https://s.bsbb.eu/10
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Zuordnung zu den iibergreifenden Themen

= Gesundheitsforderung

INFORMATIONEN ZU DEN UNTERRICHTSBAUSTEINEN

= Begleitende Hinweisbroschiire: https://s.bsbb.eu/hinweise
* Unterrichtsbausteine fiir alle Ficher im Uberblick: https://s.bsbb.eu/ueberblick
= Tutorials zu den in den Unterrichtsbausteinen genutzten digitalen Tools: https://s.bsbb.eu/tools
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