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Kiirtlbas noteikumi sporta stundis, sacenslbzis un sporta pulci4u
nodarblbiis

Izdoti saskarya ar lzglTtibas lihtmu, MKnot. Nr.l338
" Kdrtiba, kacld nodroi indma izglitoj amo droiTba izglitlibas
iestadds un to organizetajos pasdlrumos", Skolas nolikumu

I. Vispiirlgie jautiijumi

Iek5ejie noteikumi (turpm6k - noteikumi) nosaka kartibu, kEdE izgh=tibas iestade
nodro5ina dro5ibu sporta stundas, sacensibds un sporta pulci4u nodarbibds.

II. Dro5lbas noteikumi sporta stundiis, sacenslbiis un sporta
pulci4u nodarblbas

2.1. Sporta stundds, treni4os un sporta sacensib6s izgh=tojamam jdbiit nodarbibam un
gadalaikam atbilsto5E sporta apgErbd un apavos. Sporta apaviem jabiit ertiem,
t-rriem un sausiem.

2.2. Nodarbibu laik6 ir jEiewEro discipllna, japilda pasniedzeja norad-rjumi, ir
aizliegts apzindti traucEt klases biedrus, iespEju robeZ6s samazindt traumatisma
risku sev un citiem.

2.3. Pirms lieto5anas japarbauda sporta inventdrs (vai tas ir darba kaftiba), jElieto tas
saudzlgi.

2.4. Aizliegts izmantot sporta vietas un laukumus bez pedagoga atlaujas.
2.5. Nodarbibu vai treni4u laikd aizliegts izpildr-t sareZg-rtus vai paSizgudrotus

vingrin6j umus un paqEmienus, lietot paredzetos aizsargl-rdzeklus.



2.6. PEc nodarbrbu pl6nd (stundu sarakstd) pldnotajdm nodarblbam, t.i. arpus
nodarblbu laikd sporta speles skolas laukum6 atfauts spElEt pasniedzEj a vai
skol6 deZiirEj oSa pedagoga klatbUtne.

2.7. Pirms katras nodarbibas, sporta spelEm, sacenslbAm ir j6iesildds.
2.8. Sporta laukuma, skrienot pa celi4u, nedrlkst citiem aizS[<Ersot cefu, rsajds

distances j6skrien tikai pa savu celiqu, pEc finiSa Etrums jdsamazina
pakdpeniski.

2.9. AugstlEk5anas laikd nedr-rkst atrasties lati4as kri5anas zond,.

2.10. Metot bumbiqu, S[<Cpu un citus r1kus izgl-rtojamais vispirms pErliecin6s, vai
atbilstoSaja sektora neviens neatrodas, rrkus met tikai pec tam, kad pedagogs ir
devis atlauju. PEc mestajiem rlkiem drlkst iet tikai pEc pedagoga atlaujas,
nepagrieZot muguru meSanas zonai.

2.11. Sporta nodarblbu, sacensibu, treni4u laikd nedrftst valkdt gredzenus, aproces,
pulkste4us, auskarus un tml., nedrlkst valkdt sporta apgErbu ar metdla
uz5uvumiem, piespraustdm nozrmrtem.

2.12. Sacensrbu, nodarbr-bu laikd nedrrkst 6st, koSf6t ko5fdjamo gumrju.
2.13. Vedot skolenus uz sacenslbdm, katrus 10 skolenus pavada viens pieaugu5ais

(skolot6js vai treneris).
2.14. Pirms sporta sacenslbdm atbildlgais pedagogs informE direktori par sacensibu

veidu, laiku, vietu un izgl-rtojamo skaitu, kuri piedallsies sacensibds.
2.15. Ne vEl8k kd trts dienas pirms sporta sacenslbdm atbildigais pedagogs informe

vecEkus par sacensibu veidu, laiku, vietu, plrvieto5ands iespEj6m, atbildlgo
pedagogu un sazigas iespEj6m.

2.16. Sporta nodarbibds (izgemot sporta stundas) piedalds izgh=tojamie, kuriem ir
gimenes 6rsta vai sporta arsta mdcrbu gada sakuma izsniegta izzirya (atfauja)
darboties paaugstinEtas fiziskas slodzes apstdktos.

2.17. Sporta sacensibu norises vietl tiek pieaicindta sertificEta Srstniecrbas persona
vai ar direktora rlkojumu nozrmeta persona pirmds palldzlbas snieg5a4ai.

2.L8. Izgh-tojamie, kuri saska4a ar Srsta f,rmi ir atbr-rvoti no dalibas sporta stunda
veselibas stdvokfa dEf, atrodas sporta zdlE mai4as apavos un pilda pedagoga
nor6dljumus.

2.19. Par jebkuru nodarblbEs iegiito traumu, pat ja td liekas maznotrlr*rga,
izgh-tojamam jdinforme pasdkuma vad-rtdjs (pasniedzEjs), pEc nepiecie5amrbas
jdvEr5as skolas medpunkt6

2.20. Ja ar treniga (nodarbibu, sacenslbu) dalibnieki giist traumu, tad pasakums
jdpdrtrauc, sniedzama pirmd palldzTba. Skolas medmdsas klatbiitne sacensibu
u.c. sporta pasakumu norise tiek noteikta ar skolas vadibas vai pasakuma
vadltEja rrkojumu katr6 konkrCta gadr.jum6. Atrd (neatliekamd) mediclniskd
paFrdzlba tiek izsaukta: "pEc skolas medicr-niska personala ieskatiem, vi4u
prombiitnE - pEc skolas deZlrEjo5d skolotdja vai pas6kuma vad-rtdja lemuma.

2.21. fukartas situacijas gadIjumd, saska4a ar evakudcijas planu, nekavejoties
jdpamet sporta zEle un jdizsauc gl6b5anas dienests, nanotpar tdk.ll2.

III. Higi€nas prasibas

3.1. Izgh=tojamam, kas intensrvi nodarbojas ar fizisko kulttiru un sportu:
3.1.1. jdievEro darba (mdcibu), sporta un atp0tas rei:rmi;
3.1.2. nedrrkst uzsakt nodarblbas 6trdk ka 30 miniites pEc Edienreizes;



3.1.3. ieverot nagu, adas, matu higiEnu, pEc katras nodarblbas mazgdties du56 ar
ziepEmun sflkli;

3.1.4. ieiet sportazdle (svaru 261e, cr4as zElE) atfauts tikai attiecrgos sporta apavos.

IV. Speciiiliis dro5lbas praslbas

4.1. VispdrEjas prasrbas sporta zal1m:.
4.1.1. zElei j6biit tlrai, ta uzkopjama pec katras nodarbrbas;
4.1.2. optimElais mikroklimats sporta z6lE: gaisa t 16 - 18 C, gaisa relaUvais mitrums

65 - 80o , nav pielaujams caurvej5;
4.L.3. zdles ventilEcijas sistEma (vai vedin65anas iekdrtas) tiek lietotas pEc

nepiecie5amlbas, nodarbibas nevEdinEtds telpds nav ieteicamas.
4.2. DroSibas prasibas svaru un treni4u zElE:
4.2.1. ar smagatlctiku aizliegts nodarboties vienatnE. Ir nepieciesama vismaz viena

cilvEka, kas varetu sniegt nepieciesamo palldzibu, klatbutne;
4.2.2. cefot svara stieni, ir j6fiksE svara ripas uz stie4a;
4.2.3. vingrin6jumus ieteicams izpildit nost6joties ar seju pret sienu un ievErojot

dro5us attalumus vienam no otra.
4.3. Dro5ibas prasibas crgas sporta zElE:
4.3.1. uz apgaismes [<ermeqiem un logiem jabUt aizsargsietiem, metala konstrukcij6m

(radiatoriem u.c.) jabEt nosegtdm ar koka aizsargrelgi;
4.3.2. nedrrkst uzs6kt nodarblbas, jazale un paklEjs ir tikko uzkopti, mitri;
4.3.3. situacijas, kuras ir risks gut traumu, vingrindjuma izpilde nekavEjoties

jEpdrtrauc;
4.3.4. metienu (vingrindjumu) izpildes gaitd partneriem savstarpEji jdatbalsta vienam

otru, mazinot trieciena (kritien a uz pakldja) spEku;
4.3.5. krltot uz pakl6ja, nedrlkst izlikt uz priek5u iztaisnotas rokas;
4.3.6. partnerim krttot ar galvu pret paklSju, j6veicina viga griesanas kustrbas, lai

kritiens notiktu uz muguras;
4.3.7. metiena brldI, zaud6jot lfdzsvaru, censties nenotriekt partneri;
4.3.8. izpildot sapju (zqaug5anas) paqemienus, tvErienam jab[t ciesam, td

izpildrJumambez spiediena; slodze jdpalielina pakdpeniski, bez ravieniem; pEc
pasniedzEja komandas "Stop!" vai partnera dot6s zrmes pa4emiena
pielietojums un citas aktrvas darbibas nekavEjoties j6pdrtrauc;

4.3.9. gupas nodarbibds metienu un taisnvirziena kustrbu vingrindjumus izpilda tikai
vienE virzien6 (uz vienu pusi), izpildot tos aplI -virziend "no centra uz Eru".

4.4. Dro5rbas prasibas sporta spEfu z61E:

4.4.1. stingri jEievEro discipl-rna, vienmEr j6valkd atbilsto5s sporta tErps, nodarbibas
laikE nedr-lkst valk6t gredzenus, [<edltes, auskarus, saspraudes, rokasspradzes vai
pulksteni.

4.4.2. spelEjot sporta spEles, j-apdrredz laukums un jdseko bumbas lidojumam.
4.4.3. nedrlkst Siipoties vai kar6ties futbola vai handbola vdrtos, varti var apgdzties vai

saluzt.
4.4.4. spEletdjam, pirms atvEzEjas ar badmintona vai tenisa raketi, jdp6rliecinas, ka

neviena nav tuvuma.
4.4.5. rdpties pa virvi un izpildlt vingrindjumus dr-rkst tikai ar pedagoga atlauju.
4.4.6. basketbola st-rpEs karaties ir aizliegts.
4.5. Dro5rbas prasibas vieglatlEtikas nodarbrbas skolas stadiona:



4.5.1. tEllEksanas bedre jEuzrok un j6atbrr-vo no liekiem prieksmetiem;
4.5.2. rsds distances skrien paizlozEtlvai skolotEja noteiktu celir,ru;
4.5.3. skrienot pa kop6jo celi4u, nedrrkst aizs(Ersot celu citiem;
4.5-4. pabeidzot skrejienu nedntst strauji apstaties, lEnam janoskrien vcl 10-30 metri;
4.5.5. vErojot augstlek5anu, nednkst atrasties lEcEja piezemEsanas vietas tie56 tuvum6;
4-5.6. Nedrftst atrasties, verojot me5anas (gr[Sanas) vingrinajumus, meteja (griideja)

tuvum6; melanas (griisanas) sektor6;
4.5.7. iet p€c rlka drftst tikai pEc atlaujas sa4emianas;
4.5.8. pirms r-lka mesanas (grii5anas) izglltojamam japdrliecinds vai mesanas

(grii5anas) sektorE neatrodas cilvEki;
4.5.9. metot vai ripinot lodi, irj6ievEro dro5ibas noteikumi.
4.6. DroSibas prasibas vingro5anas nodarbibds sporta zalE:
4.6.1. vingro5anas rlkus var izmantot tikai skolotdja klatbiitnc un ar vi4a atfauju;
4.6.2. vingrot6ja plaukst6m, kad vi45 darbojas uz vingro5anas rlkiem, jabm saus6m,

beztulznam;
4.6.3. starp vingro5anas paklEjiem nedrlkst b[t

paklAju malas nep6rkl6tos ;

spraugas. JEpievErS uzmanrba tam, lai

4.6.4. ja ir japietur virve, pa kuru rdpjas vingrotdjs, tad ir japietupjas, nevis j6gu! uz
muguras;

4.6-5. mainot vingro5anas -aLa vai vingro5anas zirga augstumu, vingrosanas, n-ks
vispirms jdnoliec uz vienu pusi un j-aizbtda k6ju balsti, pec tam rrks janoliec uz
pretEjo pusi un jEizo\da otras puses k6ju balsti;

4.6.6. izglltojamiem j6atrodas no vingro5anas rrka, uz kura nodarbojas vingrot6js, tad6
attEluma, lai, uzlecot uzrTka, izpildot vingrojumu un nolecot no rIka, vingrotEjs
nevarEtu kEdam pieskarties;

4.6.7. sniedzot palldzibu vingrojuma izpildes laik6, jab[t toti uzmaru-gam, jo partneris,
kuru atbalsta otrs, pilnigi pafaujas uzto.

4.7. Noteikumi stdjas spEkE to paraksu5anas dienE.
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