< UKB

Unfallkasse Berlin

Okulda spor igin
tavsiyeler
Ebeveynler icin bilgiler




Kiinye:

Yayinci: Unfallkasse Berlin, CulemeyerstraBBe 2, 12277 Berlin, Telefon 030 7624-0,
www.unfallkasse-berlin.de
Sorumlu: Wolfgang Atzler (Genel M r)

Uygulayan: Gathmann Michaelis und Freunde, Essen

Resim kaynakgasi: ©istockphoto.com/FatCamera (Titel, 3, 13), SolStock (6, 8),
FS-Stock (9), mmero (11), fishwork (12), monkeybusinessimages (15); ©photoca-
se.de/BC DESIGN (7); ©shutterstock.com/A.Penkov (10), Dmitri Ma (14)

Tarih: Agustos 2018




Sevgili Ebeveynler,

Yeterli diizeyde hareket etmek, oyun oynamak ve spor yap-
mak ¢ocuklarin fiziksel ve ruhsal gelisimi agisindan son de-
rece 6nemlidir. Hareket etmek, saglkl kemik ve kas yapisi

olusturarak diizgln bir durus kazandirmanin yani sira kalp

tansiyon sistemini ve bagisiklik sistemini de gulglendirir.

Sportif faaliyetler, viicudun koordinasyonunu ve dolayisiyla
hareket etme gulvenligini de gelistirir. Bu beceriler, sadece
beden egitimi dersinde degil, ayni zamanda trafikte ve bos
zamanlarda gergeklestirilen aktivitelerde de kazalarin énlen-
mesine yardimci olur.

Ayrica denge ve beceri egzersizleri, konsantrasyon ve di-
stnme becerilerini arttirarak, diger derslerdeki bagariy1 olum-
lu yénde etkiler. Onemli fiziksel deneyimlerin yani sira sosyal
beceriler de kazanilir. Cocuklar, spor oyunlari sayesinde bir
gruba dahil olmayi, kurallara uymayi ve kaybetmeyi 6grenir.

Ozellikle de giiniimiizdeki hareketsizlik nedeniyle okul sporu
¢ok 6nemlidir. Eglenceli olmasi ve yaralanmalara yol agma-

masi igin sizler igin birka¢ énemli bilgiyi bir araya getirdik.

Unfallkasse Berlin
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Spor kiyafeti nasil olmalidir?

Spor kiyafeti, spor yapmaya uygun ve islevsel olmalidir.
Gunlik giysiler bu ihtiyaglar karsilamaz.

Spor salonu igin spor kiyafet sunlardan olusur:

Kisa kollu spor tisorti

Spor sortu
Corap Agik renkli tabana
g sahip spor ayak-
kabilari veya salon
/ spor ayakkabilari
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Beden egitimi dersi agik havada yapilacaksa, spor
c¢antasinda ayrica bulunmasi gerekenler:

Uzun spor kiya- ~———
fetleri (kapuisonlu

sweatshirtler uy-
gun degildir)

Hava durumuna
uygun mont

Dis mekan spor

ayakkabilari “
-G

Yodun glines varsa gunese karsi koruyucu
Urtinler ve sapka
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Giysiler fazla dar olmamakla beraber ¢ok bol olup sarkma-
malidir da; aksi halde yardim edilmesini zorlastirir ve hare-
ket kabiliyetini azaltir.

Spor giysileri ayri bir cantada saklanmal ve dlizenli olarak
ytkanmalidir. Ganta okulda kaliyorsa, gocugunuzdan hafta
sonu eve getirmesini isteyin.

Cocugunuzun yanina yeterli miktarda icecek koyun, 6rnegin
sekersiz cay veya meyve suyu-maden suyu karisimi.
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Spor ayakkabi mi yalin ayak mi?

Spor salonundaki toplu veya kogsmali oyunlarda ve spor sa-
hasinda yapilan beden egitimi sirasinda spor ayakkabilari,

ayagi koruyarak ve saglam bir durus kazandirarak yaralan-
malari nler.

Onemli olan ayakkabinin asagidaki 6zelliklere sahip ol-

masidir:

 Ayak tirnaklarinin rahat etmesi icin yeterli bogluk olmalidir

 Ayaktan kayip ¢ikmamasi igin fazla biyik olmamalidir

- Kolayca ve sikica kapatilabilmelidir

- Sarkan ve gocugunuzun dismesine sebep olabilecek
gevsek pargalari olmamalhdir

Cocugunuza uygun bedeni ve dogru modeli bulmak istiyor-

saniz spor magazasindan yardim isteyin. Markasi 6nemli
degildir.
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Yalin ayak yapilmasi gereken aktiviteler:
- Dikkat, beceri ve gevseme egzersizleri

« Tum dovis sporlar

+ Aletli jimnastik

ve ¢ok sayida jimnastik ve gliclendirme egzersizi.

Yalin ayak gezmek, ayak kas yapisinin gelisimi agisindan
o6nemlidir. Codu ¢ocukta yanhs ayakkabi giydiriimesi nede-
niyle daha kiguk yaslarda ayak basma bozukluklari olug-
maktadir. Yalin ayak yuriimek, sinirleri ve eklemleri guiglen-
dirir, algl becerisini gelistirir ve ayada denge kazandirir. Bu
sayede yaralanmalarin 6nlne gegilir, ayak hastaliklari ve
durus bozukluklari azalir.

Cocugunuzun ¢antasina yikamasi igin gerekli malzemeleri
koyun, ¢linki ayaklar yikanabilir; fakat ayaktaki durus bo-

zukluklari zor iyilesir ve tim vicut durusunu etkiler.

Spor sirasinda kesinlikle sadece ¢orap giyilmemelidir; ¢o-
rapla kayma tehlikesi gok yiksektir.
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Yuzme dersi

Yiizme dersi i¢cin gocugunuza lazim olanlar:

+ Spor yapmaya uygun mayo

« Kaymaz havuz terligi

+ Dus jeli veya sabun ve bir banyo havlusu

+ Gerekirse, hassas gozler igin klora karsi koruyucu yuzici
g6zIugu

Cocugunuz ylzdikten sonra saglarini fon makinesi ile kurut-
malidir ve soguk havalarda sapka/bere takmalidir.
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Spordan muafiyet

Cocugunuzun hasta veya yaralanmis olmasi halinde beden
egitimi 6gretmenine haber verin. Bdylece spor 6gretmeni,
g¢ocugunuzun buna ragmen dersteki hangi aktivitelere katila-
bilecegine karar verebilir. Adet agrilari veya hafif soguk al-
ginliklar, muafiyet nedeni olmamalidir.

Cocugunuz doktor tarafindan spordan muaf tutulmus olsa
dahi, derste bulunma zorunlulugu devam eder.
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Okul sporunda daha fazla
guvenlik

Cocugunuzun beden egitimi dersinde taki takmamasina
dikkat edin.

Cikarilmasi gerekenler:

« Kipe ve zincir (halhal da dahil)

- Piercing

- Tokal ve tokasiz kemer

- igneyle tutturulan bas értiileri (liitfen spor bag ortiisii veya
kep kullanin)

Beden egitimi dersi sirasinda tim 6gdrencilerin glivenliginden
spor dJretmeni sorumludur. Onemli olan, taki v.b. nedeniy-
le ortaya cikabilecek yaralanmalari daha bastan énlemektir.
Sorumluluklarini yerine getirebilmeleri igin egitimcilere des-
tek olun.
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Kupeler ¢ikarilamiyorsa gocugunuza yara bandi vererek
derste Uzerini kapatmasini sdyleyin. Tirnaklarin uzun olmasi
da kaza tehlikesi yaratir ve bu nedenle beden egitimi dersi
icin uygun degildir. Cocugunuzun saglari uzunsa, beden egi-
timi dersi sirasinda saglarini toplamasi gerekir.

Gocugunuz gozliik takiyor mu?

Gozllk bir aksesuar degildir ve gocugunuzu spor sirasinda
kazalara karsi korur. Kontak lens kullanamiyorsa, spor géz-
G0 kullanmasini tavsiye ederiz. Bir gozlikgiden bilgi alma-
nizi éneririz.
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Sportmenlik once gelir!

Okul sporu sadece egdlence, gli¢ 6lgimi veya heyecan an-
lamina gelmez. Kaygisiz ve kazasiz beden egitiminin diger
unsurlari da bagkalarina saygili davranmak ve adil olmaktir.

Karsilikli saygl, kurallara uyma, yardimseverlik ve duyarlilik-
la gogu kaza onlenebilir. Cocugunuza bu degerlerin anlami-
ni anlatabilir ve gocugunuzun beden egitimi dersinde kendisi
ve bagkalari igin sorumluluk Gstlenmesine katkida bulunabi-
lirsiniz.
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Peki ya yine de bir sey olursa?

Tum glvenlik cabalarina ragmen kaza yasanmasi halinde
kazanin yol agtigi tim masraflar Unfallkasse Berlin tarafin-
dan karsilanacaktir.

Tedaviyi yapan doktora, bunun bir okul kazasi oldugunu
soyleyin. Okul bir kaza bildirisi hazirlar ve bunu Unfallkasse
Berlin’e iletir. Masraflarin kargilanmasi ve rehabilitasyon ko-
nusunda muhatabiniz Unfallkasse Berlin olacaktir.
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Ornek olun!

Cocugunuzun saghgr agisindan beden egitimi dersinin ders
planina uygun olarak yapilmasi ve okulun, tim gocuklarin
katilabilecegi okul spor kullpleri organize etmesi icin ¢caba
sarf etmelisiniz.

Cocugunuzun gozi oniinde aktif bir hayat yasayin ve bos
zamanlarinda da spor yapmasi igin tesvik edin, guinku aktif
cocuklarin performansi daha yiksektir!

Cocugunuzun spor malzemelerini bilerek “unutmasi” halin-
de bunun nedenini sorun. Spor 6gretmeniyle gérlismeniz de

yardimci olabilir.

Okul sporu gocugunuzun sagligina énemli bir katki saglar!
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