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Liebe Eltern,

ausreichend Bewegung, Spiel und Sport sind fiir die korperli-
che und geistige Entwicklung der Kinder tiberaus wichtig. Be-
wegung sorgt nicht nur durch einen gesunden Knochen- und
Muskelaufbau fiir eine gute Korperhaltung, sondern starkt das
Herz-Kreislauf-System und die Abwehrkrafte.

Sportliche Betdtigung verbessert aber auch die Kérperkoordi-
nation und damit die Bewegungssicherheit. Diese Fahigkeiten
helfen, Unfélle zu vermeiden — und das nicht nurim Sportun-
terricht, sondern auch im Straenverkehr und in der Freizeit.

Dariiber hinaus erhohen Gleichgewichts- und Geschicklich-
keitsiibungen die Konzentrations- und Denkfahigkeit, was
sich positiv auf die Unterrichtsleistungen in den anderen Fa-
chern auswirkt. Es werden nicht nur wichtige Kérpererfahrun-
gen gesammelt, sondern auch soziale Fahigkeiten erlangt. Bei
Sportspielen lernen die Kinder, sich in eine Gruppe einzuord-
nen, Regeln einzuhalten und verlieren zu kénnen.

Gerade in der heutigen bewegungsarmen Zeit kommt dem
Schulsport somit eine wichtige Bedeutung zu. Damit er Spaf}
macht und nicht zu Verletzungen fiihrt, haben wir fiir Sie wich-

tige Hinweise zusammengefasst.

lhre Unfallkasse Berlin

UKB | Tipps zum Schulsport 3



Was gehort zur
Sportbekleidung?

Sie sollte sportgerecht und funktionell sein.
Alltagskleidung erfiillt diese Funktion nicht.

In der Halle gehoren dazu:

kurzarmeliges
Sportshirt

Sporthose

Socken

g Sportschuhe mit

heller Sohle oder
/ Hallenturnschuhe
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Wenn der Sportunterricht drauf3en stattfindet,
sollten zusétzlich in der Sporttasche sein:

lange Sportsachen
(Kapuzenshirts sind
ungiinstig)

i Wetterjacke

Sportschuhe
fiir drauBen

Sonnenschutzmittel und evtl. Kopf-
bedeckung bei starker Sonneneinstrahlung
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Die Sachen diirfen nicht zu eng sein, sollten aber auch nicht
zu locker am Kérper hdangen, da sie sonst die Hilfeleistung
erschweren und das eigene Bewegen behindern.

Die Sportsachen sollten in einer Extratasche aufbewahrt und
regelmaflig gewaschen werden. Wenn sie in der Schule blei-
ben, achten Sie darauf, dass lhr Kind sie zum Wochenende
mitbringt.

Geben Sie lhrem Kind ausreichend Getranke mit, z. B. unge-
siifiten Tee oder Saftschorlen.
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Sportschuh oder barfuf3

Bei Ball- und Laufspielen in der Halle und beim Sportunter-
richt auf dem Sportplatz beugen Sportschuhe Verletzungen
vor, weil sie den Fuf3 schiitzen und ihm Halt geben.

Wichtig ist, dass der Schuh:

o ausreichend Bewegungsfreiheit fiir die Zehen bietet

e nicht zu grof3 ist, so dass der Fu3 nicht herausrutschen
kann

¢ einfach und fest verschlossen werden kann

¢ keine losen Teile hat, die herunterhdngen und tiber die lhr
Kind stolpern kann

Lassen Sie sich im Fachgeschéft beraten, wenn Sie die richti-

ge Grofe und das passende Modell fiir Ihr Kind finden wollen.
Es kommt nicht auf die Marke an.

UKB | Tipps zum Schulsport 7



Besser geht es barfuf:

e bei Wahrnehmungs-, Geschicklichkeits- und Entspannungs-
{ibungen

 beiallen Kampfsportarten

e beim Gerdtturnen

und bei vielen anderen Ubungen aus dem Bereich der
Gymnastik und des Krafttrainings.

Barfuf3 laufen ist flir die Entwicklung einer guten FuBmus-
kulatur wichtig. Schon viele Kinder entwickeln in den ersten
Lebensjahren Fuf¥fehlstellungen durch das Tragen falscher
Schuhe. Barfuf3 laufen stdrkt die Sehnen und Gelenke, fordert
die Wahrmehmung und sorgt fiir eine gute Fuf3stabilitat. Dies
beugt Verletzungen vor und vermindert Fulerkrankungen und
Fehlhaltungen.

Geben Sie Ihrem Kind Waschzeug mit, denn schmutzige Fiif3e
kann man waschen — Fufehlstellungen sind dagegen schwer
heilbar und haben Auswirkungen auf die ganze Korperhaltung.
Keinesfalls sollten beim Sport nur Socken getragen werden,

die Rutschgefahr ist zu grof3.
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Schwimmunterricht

Fiir den Schwimmunterricht benétigt Ihr Kind:

¢ sportgerechte Badebekleidung

¢ rutschfeste Badeschuhe

e Duschgel oder Seife und ein Badehandtuch

e evtl. eine Schwimmbrille als Schutz vor Chlor fiir
empfindliche Augen

Ihr Kind sollte sich nach dem Schwimmen die Haare fohnen
und bei kalteren AuBentemperaturen eine Mitze tragen.
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Freistellungen vom
Sportunterricht

Informieren Sie die Sportlehrerin oder den Sportlehrer, wenn
Ihr Kind krank oder verletzt ist. Die Sportlehrkraft kann dann
entscheiden, an welchen Aktivitdten im Unterricht eine Teil-
nahme dennoch moglich ist. Menstruationsbeschwerden oder
leichte Erkdltungen sollten kein Freistellungsgrund sein.

Sollte Ihr Kind vom Arzt eine Sportbefreiung erhalten haben,
besteht dennoch Anwesenheitspflicht im Unterricht.
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Mehr Sicherheit im Schulsport

Sorgen Sie dafiir, dass lhr Kind im Sportunterricht keinen
Schmuck tragt.

Abgelegt werden miissen:
e Ohrringe und Ketten (auch FuBkettchen)
¢ Piercings
e Giirtel mit und ohne Schnallen
e Kopftiicher, die mit Nadeln befestigt sind
(bitte Sportkopftiicher oder -kappen verwenden)

Die Sportlehrkraft ist fiir die Sicherheit aller Schiilerinnen und
Schiler wahrend des Sportunterrichts verantwortlich. Es geht
darum, Verletzungen, die durch Schmuck o.A. auftreten kén-
nen, von vornherein auszuschliefen. Unterstiitzen Sie die
Padagoginnen und Pddagogen dabei, ihrer Verantwortung ge-
recht zu werden.
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Sollten die Ohrstecker nicht herauszunehmen sein, geben Sie
Ilhrem Kind bitte Pflaster zum Abkleben mit. Auch lange Finger-
nagel stellen eine Unfallgefahr dar und sind deshalb fiir den
Sportunterricht ungeeignet. Wenn lhr Kind lange Haare hat,
sollte es beim Sport die Haare zusammenbinden.

Ist Ihr Kind Brillentrdger?

Die Brille ist kein Schmuckstiick, sondern schiitzt Ihr Kind
beim Sport vor Verletzungen. Wenn Kontaktlinsen keine Alter-
native sind, empfehlen wir das Tragen einer Sportbrille. Wir
empfehlen Ihnen, sich von einem Optiker beraten zu lassen.
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Fair geht vor!

Schulsport ist nicht nur Spaf, Krdftemessen und Begeiste-
rung. Zum unbeschwerten und unfallfreien Sportunterricht ge-
hort auch ein riicksichtsvoller und fairer Umgang miteinander.

Durch gegenseitigen Respekt, Anerkennung der Regeln, Hilfs-
bereitschaft und Verstandnis lassen sich viele Unfélle vermei-
den. Sie konnen Ihrem Kind die Bedeutung dieser Werte ver-
mitteln und dazu beitragen, dass Ihr Kind im Sportunterricht
Verantwortung fiir sich und andere tibernimmt.
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Und was ist, wenn doch was
passiert?

Sollte es trotz aller Sicherheitsbemiihungen dennoch zu ei-
nem Unfall kommen, werden alle Kosten, die aus dem Unfall
resultieren, von der Unfallkasse Berlin ibernommen.

Teilen Sie dem behandelnden Arzt mit, dass es sich um einen
Schulunfall handelt. Die Schule erstellt eine Unfallanzeige
und leitet diese an die Unfallkasse Berlin weiter. Sie ist dann
Ihre Ansprechpartnerin in allen Fragen der Kosteniibernahme
und Rehabilitation.
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Seien Sie Vorbild!

Im Interesse der Gesundheit Ihres Kindes sollten Sie sich in
der Schule dafiir einsetzen, dass der Sportunterricht laut Stun-
denplan stattfindet und dass die Schule Sport-Arbeitsgemein-
schaften organisiert, die allen Kindern offenstehen.

Leben Sie lhrem Kind einen aktiven Alltag vor und ermuntern
Sie es, Sport zu treiben — auch in der Freizeit, denn aktive
Kinder sind leistungsfahiger!

wVergisst“ Ihr Kind das Sportzeug absichtlich, dann fragen Sie
nach, woran das liegt. Auch ein Gesprach mit der Sportlehr-

kraft kann helfen.

Schulsport leistet einen wichtigen Beitrag fiir die Gesundheit
Ihres Kindes!
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