( r‘.‘“‘ﬁ““*“ﬁ“\‘

APSTIPRINU:

Preilu novada BJSS/direktors
E.Vaivods P

2017.gada £ . #gjca'ci)z"f
INSTRUKCIJA Nr. I-5

PAR DROSIBU SPORTA NODARBIBAS UN SACENSIBAS

1. Visparéjas prasibas

1.
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Treninos un sporta sacensibas skolénam jabuit nodarbibu raksturam un gadalaikam atbilstosa
sporta apgérba (térpa) un apavos (vai bez tiem, piem&ram, cinas sporta). Sporta apaviem jabit:
ertiem, tTriem, sausiem.

Treninnodarbibu gaita ievérot disciplinu, pildit trenera komandas un noradijumus, apzinati
netraucét savus klases biedrus, iesp€ju robeZas samazinat traumatisma risku sev un citiem.
Pirms lietosanas parbaudit sporta inventaru — vai tas ir darba kartiba, lietot to saudzigi.

Spélgjot sporta spéles, sacensibas — iepazities ar to noteikumiem un specifiskajam drosibas
prasibam.

Trenigu laika neizpildit sarezgitus vai paSizgudrotus vingrindjumus un panémienus, lietot
paredzétos aizsarglidzeklus.

Pirms katra trenina, sporta sp&lém, sacensibam — iesildities.

Treninnodarbibu, sacensibu laika nenésat (nonemt) gredzenus, aproces, pulkstenus, auskarus
u.tml., nelietot sporta apgérbu ar metala uzSuvumiem, piespraustam nozImitém.

Sacensibu, nodarbibu laika neést, nekos]at koslajamo gumiju.

2. Higiénas prasibas

1.
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Audz&knim, kas intensivi nodarbojas ar fizisko kultliru un sportu:
| jaievero darba (macibu), sporta un atpiitas reZimi;
|| neuzsakt nodarbibas atrak ka 30 min. péc edienreizes;
Ll ieverot nagu, adas, matu higiénu, péc katras nodarbibas mazgaties dusa ar ziepém un
siikli;
L1 kopt mutes dobumu (tirTt zobus vakara un péc katras &dienreizes).
Audzeknim sporta t€rpu (triko, bandaZzu — trissttiri, zekes u.c.) jamazga vismaz reizi nedéla.
leiet sporta zal€ atlauts tikai attiecigajos sporta apavos.
Tualete apmekl€jama pirms pargérb3anas. leiet tualeté sporta apavos — aizliegts!
Prasibas sporta zalém:
| zalei jabut tirai, td uzkopjama péc katras nodarbibas;
| optimalais mikroklimats sporta zalé: gaisa t° 16° - 18°C, gaisa relativais mitrums 65 —
80%, nav pielaujams caurvgjs;
zales ventilacijas sisttma (vai veédinasanas iekartas) tiek lietotas péc nepiecieS5amibas,
nodarbibas nevédinatas telpas — nav ieteicamas.

3.Specialas droSibas prasibas

TrenaZieru zale:

e Ar smagatlétiku aizliegts nodarboties vienatné. Obligata vismaz viena cilvéka klatbiitne, kas

varétu sniegt nepiecieSamo palidzibu;

e Celot svara stieni, obligati nofiksét svara ripas uz stiena. Vingrinajumus ieteicams izpildit

nostajoties ar seju pret sienu un ievérojot drous attalumus vienam no otra.



.

Drosibas noteikumi vieglatietika

Skrie$ana:

1. Isajas distances drikst skriet tikai pa savu celinu.

2. Skrienot pa kopgju celinu, nedrikst griist otru dalibnieku, aiz¥k&rsot vinam celu, likt prieksa kaju.
3. Péc finia pakapeniski jasamazina atrums, izvairoties no asas, bremz&josas apstasanas. .8nam veél
Jjanoskrien 10-30 metri.

Léksana:

4. Jauzirdina zeme Igksanas bedrg, Jaatbrivo no liekiem priekimetiem.

5. Nedrikst atstat grabekli un lapstu lek$anas sektora.

6. Grabeklis vienmer janovieto ar zariem uz leju.

7. Nedrikst izpildit [Ecienu, kam&r nav dota atlauja leciena izpildei.

8. Verojot savu biedru, nedrikst atrasties 1€cé&ja piczeméESanas vieta.

9. Verojot augstleksanu, nedrikst atrasties vietd, kur otrs var nejausi nogriist latinu un kur otru var
skart krito$a latipa.

10.Ja augstleksanu izpilda telpas, jaseko, lai starp paklajiem nav spraugu.

Mesana:

11. Bez atlaujas nedrikst iet péc rika ( bumbinas, granatas, lodes, diska, $kepa).

12. Nedrikst stavét tuvu met&jam un metanas laika atrasties meSanas sektora.

13. Atrodoties meSanas zonas tuvuma, nedrikst pagriczties ar muguru pret to, kurs izpildis metienu.
14. Pirms rika izme3anas japarliecinas, vai mesanas sektord nay cilvéku.

I5. Nedrikst tvert rikus lidojuma, bet jagaida, kamér tie nokrit.

16. Nedrikst padot riku partnerim ar meganu.

17. Mitra laika pirms meticna riks janoslauka.

18. Sporta stundd apmacibas procesa izmantot tikai tenisa bumbinas. Kaucuka (smagas) bumbinas
izmantot tikai ar skolotaja atlauju un skolotaja uzraudziba.

Drosibas noteikumi vingrosana

19. Uz vingrosanas rikiem drikst nodarboties tikai trenera klatbiitng.

20. SareZgitus vingrojumus nedrikst izpildit bez droZindjuma vai aizsardzibas.

21. Nedrikst izpildit vingrojumus uz netiriem rikiem, vingrot uz tiem ar mitram plaukstam vai
svaigam tulzndm uz plaukstam.

22. Noleciena vieta starp paklajiem nedrikst bit spraugu un paklajus nedrikst likt pamsus vienu uz
otra.

23. Uz vingro%anas rika vai paklaja veicot vingrinajumu drikst atrasties tikai viens audzeknis.

24. Pirms nodarblbdm uz paralelam lidztekam janoregule lidzteku karsu platums atbilstosi
augumam. Platumam starp kartim apmeram Jjaatbilst apakidelma garumam.

25. Pacelot un nolaizot lidzteku kartis, tas nedrikst turét aiz metala balsta, bet jatur pati karts.

26. Jabiit uzmanigiem, parvietojot vai uzstadot rikus, savs speks jasaskano ar pargjo vingrotaju
speku.

27. Mainot leksanas riku augstumu, vispirms jaizbida kaju balsti viena puse, péc tam —otra pusé.

28. Pieturot vingro%anas virvi, pa kuru rapjas vingrotajs, ir Jatup, nevis jagu| uz muguras,

29. Pa virvi uz leju dodas, parmainus parvietojot rokas un kajas, nevis slicot.

30. Nedrikst stavéet tuvy vingro$anas rikiem citu dalibnieku vingrojumu izpildes laika.

31. Nodarbibas laika, sajiitot sapes rokas, rodoties adas apsarkumam vai nobrazumam uz plaukstim,



Japartrauc nodarbiba un jagriezas péc padoma pie trenera.
Drofibas noteikumi komandu sporta spélés

32. Piespelgjot, vadot bumbu un parvietojoties pa laukumu, neko nedrikst darit ar noliektu galvu,
vienm@r japarredz laukums un jaseko bumbas lidojumam.

33. Nodarbibu vieta nedrikst atrasties licki priek3meti, kuri varétu veicinit traumas iegsanu.

34. Vingrinajumu beidzot bumbu nedrikst atstat laukuma, bet janolick tai paredz&taja vai noraditaja
vieta.

35. Nedrikst $tipoties vai karaties futbola vartos, jo varti var apgazties un saldzt.

36. Bumbu drikst partnerim piespélet tikai tad, ja partneris ir gatavs uzdevumam un redz piespéli.
37. Trenina javeic atbilsto3ais uzdevums, kas ir uzdots, ievérojot drosTbu.

38. Ar katra sporta veida inventaru veic atbilstoas funkcijas.

39. Bumbas nedrikst spardit, nedrikst sedét uz tam.

40. Jaievero sportiskie, &tiskie, godigas spéles pamatprincipi

41. Nedrikst véz&t ar niiju un fiziski ar to aizskart citu skolenu.

42. leverot visu sporta sp&lu noteikumus (volejbols, basketbols, futbols, florbols, handbols, hokejs,
tautas bumba, frisbijs).

Dro8ibas noteikumi badmintona, novusa, galda tenisa

43. Veicot vingringjumus ievérot distanci, lai nerastos fizisks kontakts ar blakus esou audzakni.
44. Jaievero sportiskie, &tiskie, godigas spéles pamatprincipi

Drosibas noteikumi slépofana un niijo§ana

45. Atstarpei starp slepotajiem un nijjotajiem lidzena vieta jabit 3-4 metri,

46. Atstarpei starp slépotdjiem nobrauciena laikd jabat vismaz 30 metri.

47. SIepju nijas nobrauciena laika japiespie? pic saniem, to asajiem galiem jaatrodas uz aizmuguri.
48. Ja nobrauciena laika gadas krist, tad jacensas krist sanis, pec iespEjas atrak jaatbrivo cel$
pargjiem.

49. Ja vElas apdzit prieksa esoso slépotaju, tad Jauzsauc: "Celu!"

50. Uz cita slepotdja slépju galiem nedrikst kapt.

51. Ja tevi apdzen, tad p&c pirma uzsauciena ir jaatbrivo cels, ar abam slépem izkapjot no sliedes.
52. Nedrikst ar najam fiziski aizskart citus audzeknus.

33. Parejot celu, pa kuru brauc automasinas, janongem slépes.

54. Slepes janes parliktas pari plecam.

35. Ja auksta laika pamana, ka ada klist nejiitiga un balta (apsaldgjums), tad sléposana japartrauc un
apsaldéta vieta uzmanigi jasasilda ar rokam. Apsaldétis plaukstas cietulais var sasildit savas
padusg€s, bet p&das - partnera paduses.

56. Apsaldgto vietu nedrikst rivet, maset, sildit ar termoforu vai citu siltu priekSmetu.

57. Slepojot kopa ar citiem, bet kada iemesla de| gribi doties prom agrak neka pargjie, ja Iidz sporta
skolai iesp&jams aiziet vienam, tad pirms aizie3anas jabridina treneris.

58. Sliktas passajutas vai citu batisku iemesly de} janozimé pavadonis, kur$ pavadis %o audzekni
l1dz sporta skolai, par to zinojot sporta skolas administracijai.

Drosibas noteikumi peldéiana

39. Peldesanas noteikti japartrauc tiklidz k]ast vasi vai pasliktinas pa3sajiita.

60. Ja peldoties rodas krampji jacensas saglabat mieru un notursties virs tdens, jasauc paliga.
61. Nedrikst Igkt ideni, ja tuvuma wideni atrodas cilveki.

62. Nedrikst griist citu audzékni fideni no baseina malas.



63. Nedrikst apziniti §lakstit Gdeni citiem seja.

64. Peldbaseina nedrikst atrasties Giden bez trenera klatbiitnes.

65. Peldesanas stundas ievero skolotdja dotos noradijumus veicot uzdevumus, Tpasi ievérot distanci
peldot vienam péc otra, nemainit peldeanas virzienu un celinu, ka arf peldet pa sava celina labo
pusi.

66. Nedrikst peldesanas laika pieturéties pie cita peldataja, to griist zem tdens.

67. Nedrikst peldet ilgak par nodarbibas noradito laiku.

68. Nedrikst peldét tilit pec saujo3anas, lielas fiziskas picpales vai &dienreizes.

69. Izpildot peldesanas vingrinajumus atklatas adenstilpés sejai jabuit verstai krasta virziena.

70. Atklatas tidenstilpngs ietcicams peldét paralgli krastam.

71. Peldot nedrikst kliegt jokojoties "Paliga, slikstu!"

72. Nedrikst lekt GidenT nepazistamas vietas.

73. Lecot Tident acim jabiit atvertam.

74. Nirstot Gidend, kura ir slikta redzamiba jaizstiepj rokas uz prieksu.

DroSibas un kirtibas noteikumi sporta nodarbibas

75. Audzekni ar drogibas un kartibas noteikumiem treninnodarbibas tiek iepazistinati katra macibu
gada 1. un 2.semestra sakuma, apstiprinot to ar savu parakstu instruktaZas lapas.

76. DroSibas noteikumi sporta stunda jaievero gan audzgknim, gan trenerim.

77. Drosibas un kartibas noteikumi jaievéro jebkura treninnodarbiba.

78. Dazi drofibas noteikumi visas treninos ir vienadi, bet liclaka dala noteikumi ir atskirigi,

79. Treneris sporta nodarbibas pirms katras jaunas temas informé skolénus par drosibas un kartibas
noteikumiem,

80. Stingri jaievero disciplina, trenera komandas un noradijumi.

81. Pirms trenina, sacensibam un nodarbibam treneris parbauda, vai izmantojamais inventars ir
darba kartiba un nav bojats.

82. Bez trenera atlaujas nedrikst izmantot sporta inventaru un aprikojumu.

83. Vienmer javalka atbilsto$s sporta t&rps un sporta apavi, kas piemérots laika apstakliem. Sporta
zale ieiet tikai ar tiriem apaviem.

84. Pirms nodarbibas janovelk gredzeni, rokasspradzes, jaiznem auskari, saspraudes, janogem
kedttes, pulkstenis, kas var radft traumu sev un citiem.

85. Sporta zalg drikst atrasties tikai tie izglitojamie, kuriem ir trening vai sacensibas.

86. Ja pasliktinas passajiita, tad jebkura nodarbiba talit japartrauc un jainformé treneris.

87. Gadfjuma, ja izglitojamais ir atbrivots no trenipnodarbibam, tad par piedalidanos tajas ir
atbildigs vins pats, ka arT vina vecaki.

88. Par notikudu nelaimes gadijumu sacensibu vai trenimnodarbibas laika nekavéjoties jainforme
treneris,

89. Sporta sacensibu un nodarbibu laika ievérot attieciga sporta veida noteikumus, bat korektiem
savstarpgjas attiecibas.

90. Arkartas situacijas gadijuma, treninu, sacensibu vai nodarbibas dalibnicki sporta zali organiz&ti
atstaj trencra pavadiba, vadoties p&c evakuicijas plana un izsaucot glabsanas dienestu, zvanot 112.
91. Ja tiek ti8i bojats sporta inventars, tad skoléna atbildibu regule skolas iek3gjas kartibas
noteikumi.

92. Par sporta gerbtuveés atstatajam, aizmirstajam materialajam vértibim vai apg&rbu un apaviem,
skolotaji un skolas vadiba neatbild,

Sporta sacensibu un nodarbibu organizé¥anas kartiba

93. Sporta sacensibas un trenini (iznemot specifiskos sporta veidos apvidi) rikojamas sporta bizes
vai sporta nodarbibam pielagotas telpas, kas atbilst normativajos aktos noteiktajam prasibam.



94. Sporta sacensibas un trenini notiek tikai tados laika apstaklos, kas neapdraud skolénu veselibu

un drofibu.

95. Sporta sacensibas riko tikai rstniecibas personas klatbiitné vai sporta skolas dircktora norikotas
par pirmas palidzibas sniegSanu atbildigas personas klatbiitne.

96. Ne velak ka 3 dienas pirms sporta sacenstbam atbildigais treneris informé vecakus par sacensibu
veidu, laiku, parvietosanas iesp&jam, atbildigo treneri un sazinas iespgjam.

97. Rikojot vairaku izglitibas iestazu sporta sacensibas, sacensibu organizétajs saskano ar
pasvaldibas vai Valsts policiju norises laiku un vietu, ka arT informe Valsts policiju par pasakuma
norisi, ja transporta Iidzeklu kustiba var apdraudet izglitojamo dzivibu un veselibu.

98. Atbildigais treneris atbild par izglftojamo drosibu un veselibu sporta sacenstbas un treninos. Par

negadijumiem nekav&joties zino sporta skolas direktoru.



