RIGAS 34. VIDUSSKOLA

Kandavas iela 4, Riga, LV-1083, talrunis 67474057, e-pasts: r34vs@riga.lv

IEKSEJIE NOTEIKUMI
Riga

15.07.2024. Nr. VS34-24-16-nts

Kartibas noteikumi sporta stundas, sacensibas un sporta pulcinu nodarbibas.

Izdoti saskana ar 22.08.2023. Ministru
kabineta noteikumiem Nr.474 , Kartiba,
kada nodrosSinama izglitojamo
profilaktiska veseltbas apripe, pirma
palidziba un drostba izglittbas iestades un
to organizétajos pasakumos”

I. Visparigie jautajumi
1. Ieks€jie noteikumi (turpmak- noteikumi) nosaka kartibu, kada izglitibas iestadi
nodro$ina dro§ibu sporta stundas, sacensibas un sporta pulcinu nodarbibas.
2. Ieksgjie noteikumi ir saistosi skolas izglitojamiem un sporta skolotajiem, interesu
izglitibas skolotajiem un sporta organizatoriem, ka art citiem pedagogiem, kas organize vai

vada sporta nodarbibas vai sacensibas izglitojamiem.

I1. Drosibas noteikumi sporta stundas, sacensibas un sporta pulcinu
nodarbibas.

3. Sporta stundas, treninos un sporta sacensibas izglitojamam jabiit nodarbibu
raksturam un gadalaikam atbilsto$a sporta apgerba un apavos. Sporta apaviem jabut
¢rtiem, tiriem un sausiem.

4. Nodarbibu gaita ievérot disciplinu, pildit pasniedz&ja komandas un noradijumus,
apzinati netraucét savus klases biedrus, iesp&ju robezas samazinat traumatisma risku sev
un citiem.

5. Pedagogs pirms inventara lietoSanas parbauda sporta inventaru. Sporta stundas,

pulcinu nodarbibas vai sacensibas aizliegts lietot bojato, tehniski nedroso inventaru.
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6. Pedagogu un izglitojamo pienakums ir lietot inventaru saudzigi. Savlaicigi informét
atbildigo personu par inventara tehnisko stavokla pasliktinasanos vai bojajumiem.
7. Sporta stundas, pulcinu nodarbibas vai sacensibas aizliegts:
7.1. izmantot sporta vietas un laukumus bez pedagoga vai atbildigas personas
saskanojuma;
7.2.nodarbibu vai treninu laika izpildit sarezgitus vai paSizgudrotus
vingrinajumus un panémienus;

7.3. nelietot paredzetos aizsarglidzeklus.

8. Pirms katras nodarbibas, sporta sp€lém, sacensibam izglitojamiem nepiecieSams
iesildities.
0. Sporta laukuma, skrienot pa kop€jo celinu, nedrikst citiem aizSkérsot celu. Isajas

distances izglitojamais skrien tikai pa savu celinu, péc finiSa atrumu samazina pakapeniski.
10.  Augstleksanas laika nedrikst atrasties latinas kriSanas zona.

11.  Metot bumbinu, $k&pu un citus rikus izglitojamais parliecinas, vai sektora neviens
neatrodas. Rikus met tikai péc pedagoga atlaujas. Péc izmestajiem rikiem drikst iet tikai
péc pedagoga atlaujas, nepagriezot muguru izmeSanas zonai.

12.  Sporta nodarbibu, sacensibu, treninu laika izglitojamiem stingri ieteikts nen&sat
gredzenus, aproces, pulkstenus, auskarus un tml., nelietot sporta apgérbu ar metala
uzSuvumiem, piespraustam nozimitém.

13.  Sacensibu, sporta nodarbibu laika izglitojamiem aizliegts &st, koslat kosSlajamo
gumiju.

14.  Vedot skolénus uz sacensibam, uz 10 skoléniem tiek norikots viens atbildigais
pedagogs (skolotajs vai treneris).

15.  Sporta organizators ne vélak ka piecu darba dienu laika pirms sacensibam informe
direktoru par sacensibu veidu, laiku, vietu un izglitojamo skaitu, kuri piedalisies
sacensibas.

16.  Ne velak ka tris darba dienas pirms sporta sacensibam atbildigais pedagogs informe
vecakus par sacensibu veidu, laiku, vietu, parvietoSanas iesp&jam, atbildigo pedagogu un
sazinas iesp&jam.

17.  Sporta nodarbibas (iznemot sporta stundas) piedalas izglitojamie, kuriem ir gimenes
arsta vai sporta arsta macibu gada sakuma izsniegta izzina par atlauju darboties

paaugstinatas fiziskas slodzes apstaklos.
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18.  Sporta sacensibu norises vieta tiek pieaicinata sertificéta arstniecibas persona vai ar
direktora rikojumu noziméta persona pirmas palidzibas sniegSanai.
19.  Izglitojamie, kuri saskana ar arsta zimi ir atbrivoti no fiziskas slodzes sporta stundas
veselibas stavokla d€l, atrodas sporta zalé mainas apavos un piedalas stunda atbilstosi
savam veselibas stavoklim.
20.  Par jebkuru nodarbibas iegiito traumu, pat ja ta liekas maznozimiga, izglitojamam
jainformé pasakuma vaditajs (skolotajs / atbildiga persona), p&c nepiecieSamibas jagriezas
skolas medpunkta.
21. Ja trenina (nodarbiba, sacensiba) dalibniekiem notiek trauma — pasakums
japartrauc, jasniedz pirma palidziba. Neatlieckama mediciniska palidziba tiek izsaukta péc
skolas mediciniska personala ieskatiem, vinu prombiitné — péc skolas deziirskolotaja vai
pasakuma vaditaja [éemuma.
22.  Arkartas situacijas gadijuma, saskana ar evakuacijas planu, nekavéjoties japamet

sporta zali un jaizsauc glabsanas avarijas dienests (telefona numurs — 112).

III.  Higienas prasibas.
23.  Izglitojamam, kas intensivi nodarbojas ar fizisko kultiiru un sportu:
23.1. jaieveéro darba (macibu), sporta un atpiitas rezims;
23.2. jaiev€ro nagu, adas, matu higi€na, péc katras nodarbibas jamazgajas dusa ar ziep€ém
un sikli;

24. Teiet sporta zal€ (svaru zalg, cinas zal€) atlauts tikai attiecigajos sporta apavos.

III. Specialas drosibas prasibas.

25. Vispargjas prasibas sporta zalém:

25.1. zalei jabiit tirai;

25.2. optimalais mikroklimats sporta zale: gaisa t 16- 18 C, gaisa relativais mitrums 65 —
80%, nav pielaujams caurvejs;

25.3. zales ventilacijas sisttma (vai védinaSanas iekartas) tiek lietotas péc
nepiecieSamibas, nodarbibas nevédinatas telpas — nav ieteicamas.

26. Drosibas prasibas svaru — treninu zalg:

26.1. Ar smagatlétiku aizliegts nodarboties vienatng€. Obligata vismaz viena cilvéka, kas

varétu sniegt nepiecieSamo palidzibu, klatbitne;
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26.2.
26.3.

Celot svara stieni, obligati nofiksét svara ripas uz stiena;
Vingrinajumus ieteicams izpildit nostajoties ar seju pret sienu un ieveérojot droSus

attalumus vienam no otra.

27. DroSibas prasibas cinas sporta zalg:

27.1.
27.2.

27.3.

27.4.
27.5.

27.6.
27.7.

27.8.

Neuzsakt nodarbibas, ja zale un paklajs tikko uzkopti, mitri;

Situacijas, kuras veidojas traumatisma risks partnerim (pretiniekam) vai sev,
panémiena (vingrinajuma) izpilde nekavéjoties japartrauc;

Metienu (vingrinajumu) izpildes gaita partneriem savstarpgji janodroSina vienam
otru, mazinot trieciena (kritiena uz paklaju) speku;

Kritot pret paklaju, nedrikst izlikt iztaisnotas rokas;

Partnerim kritot ar galvu pret paklaju, javeicina vina grieSanas kustiba, lai kritiens
notiktu uz muguras;

Metiena bridi, zaudgjot lidzsvaru, nekrist uz partneri,

Izpildot sapju (zZnaugSanas) pan€mienus, tvérienam jabiit cieSam, ta izpildijjumam —
bez spiediena; slodzi palielinat pakapeniski, bez ravieniem; p€c pasniedzgja
komandas "Stop!" vai partnera dotas zimes — panémiena pielietojums un citas
aktivas darbibas nekavgjoties japartrauc;

Grupas nodarbibas metienu un taisnvirziena kustibu vingrinajumus izpilda tikai

viena virziena (uz vienu pusi), izpildot tos apli — virziena "no centra uz aru".

28. Drosibas prasibas sporta spélu zale:

28.1.

28.2.

28.3.

28.4.

28.5.
28.6.

Stingri jaievero disciplina, vienmér javalka atbilstoSs sporta terps, nodarbibas laika
nedrikst nesat, gredzenus, kedites, auskarus, saspraudes, rokasspradzes vai
pulksteni.

Spelgjot sporta spéles neko nedrikst darit ar noliektu galvu, vienmér japarredz
laukums un jaseko bumbas lidojumam.

Nedrikst Stipoties vai karaties futbola vai florbola vartos, varti var apgazties vai
saltizt.

Spelétajam, pirms atvézgjas badmintona vai tenisa raketi, japarliecinas, ka neviena
nav tuvuma.

Uz rapsanas virves drikst izpildit vingrinajumus tikai ar pedagoga atlauju.

Basketbola stipas karaties ir aizliegts.

29. Drosibas prasibas vieglatletikas nodarbibas skolas stadiona:
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29.1.
29.2.
29.3.
29.4.
29.5.
29.6.

Talleksanas bedre jauzrok un jaatbrivo no liekiem priekSmetiem;

Isas distances skrien pa izloz&to vai skolotaja noteikto celinu;

Skrienot pa kopgjo celinu nedrikst aizSkersot celu citiem skréj&jiem;

Beidzot skr&jienus nedrikst strauji apstaties, Iénam janoskrien vél 10-30 metri;
Verojot augstleksanu nedrikst atrasties l&c€ja piezemesanas vieta;

Nedrikst atrasties, v@rojot meSanas (grisanas) vingrindgjumus met€ja (grudgja)

tuvuma; mesanas (griiSanas) sektora;

30. Iet peéc metama rika drikst tikai pec atlaujas sanemsanas;

30.1.

30.2.

Pirms rika izmeSanas (izgriiSanas) izglitojamam japarliecinas vai meSanas
(grusanas) sektora neatrodas cilveki;

Lode, ko pamet vai ripina partneris nedrikst kajas turét kopa, lai pa tam netrapitu
lode, un rokas nedrikst nolaist parak zemu, lai lode neuzripotu uz pirkstiem un tos

nesaspiestu.

31. Drosibas prasibas vingroSanas nodarbibas sporta zalg:

31.1.
31.2.

31.3.

31.4.

31.5.

31.6.

31.7.

Uz vingroSanas rikiem atrasties var tikai skolotaja klatbiitn€ un ar vina atlauju;
Vingrotaja plaukstam, kad vin§ darbojas uz vingroSanas rikiem jabiit sausam, bez
tulznam,;

Starp vingroSanas paklajiem nedrikst but spraugas. Jaskatas, lai paklaju malas
neparklatos;

Ja ir vajadziba pieturét virvi, pa kuru rapjas vingrotajs, tad ir jatup, nevis jagul uz
muguras;

Mainot vingroSanas aza vai vingro$anas zirga augstumu, vingrosanas riks vispirms
janoliec uz vienu pusi un jaizbida §is puses kaju balsti, péc tam riks janoliec uz
pret&jo pusi un jaizbida otras puses kaju balsti;

Izglitojamiem jaatrodas no vingroSanas rika, uz kura nodarbojas vingrotajs, tada
attaluma, lai, uzlecot uz rika, izpildot vingrojumu un nolecot no rika, vingrotajs
nevarétu kadam pieskarties;

Sniedzot palidzibu vingrojuma izpildes laika; jabiit loti uzmanigam, jo partneris,

kuru sarga otrs, pilnigi palaujas uz to.

32. Kartiba stajas speka 2024.gada 1. augusta.

Rigas 34. vidusskolas vaditaja/direktore (izglitibas N.Rogaleva

Sis dokuments ir parakstits ar drosu elektronisko parakstu un satur laika Zimogu



joma)

Rogaleva 67474057
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