15. pielikums

Jarmalas Majoru vidusskolas 27.11.2024.
ieksgjiem noteikumiem

Nr. 2.1-28/2 “Izglitojamo dro$ibas noteikumi”

Par drosibu sporta sacensibas un nodarbibas
1. Visparigie jautajumi

1.1. Noteikumi nosaka kartibu, kada nodroSinama izglitojamo drosSiba sporta
nodarbibas un sacensibas.

1.2.Ar noteikumiem izglitojamos iepazistina pedagogs ne retak ka divas reizes
gada septembri, janvari un katru reizi pirms jaunu vingrinajumu un sporta spélu
apgusSanas, ka arT pirms katram sporta sacensibam. (13.pielikums).

1.3. Izglitojama pienakums ir ieve€rot Sos noteikumus un izglitibas iestades
darbinieku noradijumus.

1.4. Izglitojamiem ir pienakums informét atbildigo pedagogu par savam veselibas

problémam.

2.Prasibas uzvedibai un kartibai sporta sacensibas

2.1. Sporta nodarbibas un sporta sacensibas izglitojamajam jabut nodarbibu
raksturam un gadalaikam atbilstoSa sporta apgérba un apavos. Sporta apaviem jabiit
ertiem, tiriem, sausiem.

2.2. Nodarbibu gaita ieverot disciplinu, pildit pedagoga komandas un noradijumus,
apzinati netraucét savus komandas biedrus, iesp&ju robezas samazinat traumatisma
risku sev un citiem.

2.3. Pirms lietoSanas parbaudit sporta inventaru — vai tas ir darba kartiba, lietot to
saudzigi.

2.4. Spelgjot sporta spéles, — iepazities ar to noteikumiem un specifiskajam
drosibas prasibam.

2.5. Nodarbibu (treninu) laika neizpildit sarezgitus vai pasizgudrotus
vingrinajumus un panémienus. Lietot paredzetos aizsarglidzeklus.

2.6. Bez pedagoga atlaujas sporta zalé nedrikst izmantot sporta rikus un
piederumus.

2.7. Pirms katras nodarbibas, sporta spelem iesildities.



2.8 Sporta un veseliba stundu, nodarbibu laika nonemt gredzenus, aproces,
pulkstenus, auskarus u.tml., nelietot sporta apgérbu ar metala uzSuvumiem,
piespraudém.

2.9. Garderobgs par savam mantam izglitojamie atbild pasi.

2.10. Nodarbibu laika neést, nekoslat ko§lajamo gumiju.

2.11. Sacensibu laika 20 skoléniem janodrosSina 1 pieaugusa klatbitne.

2.12. Ja nodarbibu vai sacensibu laika ar dalibnieku notiek trauma — pasakums
japartrauc, jasniedz pirma palidziba. Neatlieckama mediciniska palidziba tiek izsaukta
péc skolas mediciniska personala ieskatiem, vina prombiitn€ — péc pasakuma vaditaja
lémuma.

2.13. Par jebkuru nodarbibas iegiito traumu, pat ja ta liekas nenozimiga,
izglitojamajam, jainform& pasakuma vaditajs (pedagogs, treneris), péc palidzibas, ja
nepiecieSams javersas iestades medpunkta.

3. Higienas prasibas
3.1. Izglitojamajam, kas intensivi nodarbojas ar fizisko kultiiru un sportu:
3.1.1. jaieveéro macibu, sporta un atpiitas reZimi;
3.1.2. jaievero nagu, adas, matu higiénu.
3.2. Izglitojamajam sporta te€rps jamazga vismaz reizi nedela.
3.3. Ieiet sporta zale atlauts tikai attiecigajos sporta apavos.

4. Drosibas noteikumi sporta spéeles

4.1. Nodarbibu vieta nedrikst atrasties lieki priekSmeti, kuri varétu veicinat traumu
iegtiSanu.

4.2. Vienmér japarredz laukums, jaseko bumbas lidojumam.

4.3. Bumba japiespglg ar tadu speku, lai partneris to vargtu uztvert.

4.4. Nedrikst spert ar kaju nejausi pieripojusu bumbu.

4.5. Macoties metienus (sitienus) vartos drikst izpildit tikai tad, kad vartsargs tam
ir gatavs.

4.6. Spele pretinieku nedrikst fiziski aizskart.

5. Drosibas noteikumi vieglatletika

5.1. Isajas distancés skrien tikai sava celina.
5.2. Skrienot pa kopgjo celinu, neskerso celu citiem skrgjgjiem.

5.3. Beidzot skrgjienu, izslédz asu, bremzg&josu apstasanos.



5.4. Riupigi uzirdini lecambedri, atbrivo to un skrejcelu no nevajadzigiem
priekSmetiem.

5.5. Lecienus neizpildi uz nelidzenas vai slidenas grunts, nepiezemgjies uz rokam.

5.6. Neatstaj bedre lapstu, grabekli.

5.7. Izpildot meSanas vingrinajumus, nestavi tuvu otram met€jam, neej pec rika bez
atlaujas.

5.8. Pirms meSanas parliecinies, vai prieksa nav cilvéku.

5.9. Mitra laika pirms metiena noslauki riku sausu.

5.10. Nepasniedz riku metot!

5.11. Neskerso vietas, kur notiek meSana, skrieSana, 1eksana!

6. Drosibas noteikumi, izmantojot nestandarta ierices

6.1. Nestandarta konstrukcijas ir metala un augstas, tapec kapjot uz tam un
nodarbojoties, jabiit uzmanigam, lai nenokristu.

6.2. Parbaudi, vai metala stienis nav mitrs vai apledojis.

6.3. Ja nevari noturéties, tiilit lec zeme, pareizi piezeméjoties ka tallekSana.

6.4. Nerausti un nebaidi citus bérnus, ja tie nodarbojas uz rikiem.

6.5. Lecot pari riepam, vispirms parbaudi, vai tas nav slapjas, uzmanies, lai
neuzlektu virsi citiem.

6.6. Jauzmanas uz visada veida Stpolém!

7. Drosibas noteikumi slepoSana

7.1. Sanemot inventaru, uzreiz parbaudi un sagatavo to darbam.

7.2. Sléposanas distancg ievéro kustibas intervalu (3-4 m), nobraucienos — ne
mazak par 30 m.

7.3. Nobrauciena neturi prieksa slépju niijas, neapstajies kalna pakaje.

7.4. Ja nobrauciena nokriti, tad centies atrak piecelties un noiet no sliedém, lai
atbrivotu celu pargjiem. Nebrauc leja no kalna, kamer ieprieks€jais braucgjs vel
atrodas uz sliedem.

7.5. Ja distance gribi apdzit, tad uzsauc: ’Celu!”, bet nekad nekap uz cita
slepotaja slepju galiem.

7.6. Ja tevi apdzen, tad péc pirma uzsauciena atbrivo celu, izkapjot ar abam
slépeém no sliedes.

7.7. Parejot celu, pa kuru brauc transportlidzekli, noteikti nonem slépes. Ejot

slépes nes par plecu.



7.8. Auksta laika seko savai un biedru passajiitai. Ja pamani apsaldéSanas
pazimes (nobalusi ada, ausu, deguna, vaigu, pirkstu jiitibas zudums), nekavéjoties sac
riveét kermena vietas, kas atrodas blakus tam, péc tam tas, kas apsaluSas. Neriveé ar
sniegu, bet ar cimdu, $alli, cepuri.

7.9. Ja kaut kada iemesla dél tev ir jaatstaj nodarbibu vai sacensibu vieta, par to
obligati jazino skolotajam.

7.10. Izvelies sev piemérota izméra apavus — (tadus, lai tajos var pakustinat

pirkstus), lieto sausas vilnas zekes, vilnas durainiSus, cepuri.

8. Drosibas noteikumi vingroSana

8.1. Uz vingroSanas rikiem nodarbojies tikai skolotaja klatbutne.

8.2. Nol&cienu vietas no rikiem novieto paklajus.

8.3. Izpildot 1&cienus un nol&cienus no rikiem, piezemgjies viegli uz pirkstgaliem,
atsperigi pietupoties.

8.4. Esi uzmanigs, parvietojot un uzstadot rikus. Neizpildi bez aizsardzibas
sarezgitus vingrojumus.

8.5. Pirms vingrojumu izpildes parbaudi riku stavokli.

8.6. Nestavi tuvu rikam citu dalibnieku vingrojumu izpildes laika.

8.7. Norapjoties pa virvi, neslidi ar plaukstam, bet gan tas parvieto.

8.8. Esi izmanigs, sniedzot palidzibu un aizsardzibu.

8.9. Atbalsta 1&cienu izpildes laika neSkérso ieskrjiena vietu un neatrodies
piezemeSanas vieta.

8.10. P&c nodarbibas nomazga rokas.

8.11.Sajiitot sapes rokas, paradoties adas apsartumam vai noberzumiem uz

plaukstam, partrauc nodarbibu un veérsies péc mediciniskas palidzibas.

9. Bistamie faktori
9.1. Psihologiskie un emocionalie faktori

9.2. Traumatisma riska faktori



