=

~N o

9.

5. pielikums

Jelgavas novada Sporta centra 04.06.2024.
1eks€jiem noteikumiem

Nr. 4 “Izglitojamo drosibas noteikumi”

DROSIBAS NOTEIKUMI IZGLIBAS IESTADES ORGANIZETAJAS
SPORTA TRENINOS (NODARBIBAS)

Noteikumi nosaka nosacijumus izglitojamo drosibai sporta nodarbibas.
Izglitibas iestades izglitojamie tiek instrugti par Siem noteikumiem, trenerim
iepazistinot izglitojamos ar tiem un sanemot apliecindjumu par iepaziSanos
saskana ar normativajos aktos par izglitojamo droSibu noteikto kartibu.
Izglitojama pienakums ir ieverot Sos noteikumus un izglitibas iestades
darbinieku noradijumus.

Nodarbibas riko sporta laukuma vai sporta nodarbibam pielagotas vietas un
telpas, kas atbilst normativajos aktos noteiktajam prasibam (iznemot apvidus
sporta veidus). Aizliegts izmantot sporta vietas un laukumus bez pedagogu
saskanojuma.

Nodarbibas riko tikai tados laika apstaklos, kas neapdraud izglitojama veselibu
un drosibu.

Nodarbibas izglitojamajiem jabit atbilstosa sporta apgerba un apavos.
Nodarbibas izglitojamajiem jaievero trenera komandas un noradijumus.

Pirms sporta nodarbibam treneris parbauda vai izmantojamais inventars ir darba
kartiba un nav bojats.

Sporta zal€ drikst atrasties tikai tie audzekni, kuriem ir nodarbiba.

10.Arkartas situacijas gadijuma, saskana ar evakuacijas planu, nekavgjoties japamet

sporta zale un jaizsauc glabsanas dienests, zvanot 112.

11.Treneris iepazistina audz€knus ar sava sporta veida droSibas noteikumiem-

1.

brivaja cina, orienteSanas, vieglatlétika, volejbola, regbija.

DROSIBAS NOTEIKUMI BRIVAJA CINA

Cikstona térps un nodarbibu vieta

1.1.Cikstona sporta terps ir triko un cikstonu zabacini.

1.2. Treninu nodarbibas- treninterps (pieguloSs), garais vai isais atkariba no
gadalaika un temperatiiras, apavi ar gludu virsmu.



1.3.Jabut- kabatas lakatin§, bandaza, dvielis.

1.4.Sporta zalg obligati jabiit aptiecinai un tidenim.

1.5.K&dites, gredzenus, auskarus pirms nodarbibam janonem.

2. Kategoriski aizliegts:

2.1.Lietot dz€rienus vai medikamentus, nesaskanojot ar treneri;

2.2.1zdar1t metienu uz leju, ja partnera galva ir leja- perpendikulari paklajam;

2.3.Atbrivoties no tveriena, lauzot pirkstus;

2.4 .Metiena izlikt taisnu roku balsta;

2.5.1zdarit metienu ar abam rokam, satverot galvu;

2.6.Spiest tilta, satverot ar abam rokam galvu;

2.7.1zdartt kustibas pret€ji roku un kaju locitavam;

2.8.Ar pirkstiem vai diri griist pretinieckam seja;

2.9.T181 sist ar galvu;

2.10. [zdarit metienu pirms svilpes signala vai art beigu signala;

2.11. P&c cinas sagrupéties kamola, kiillenveida un palikt miera stavoklt (var
rasties gravitacijas Soks

3. Jaradusas traumas:

3.1.atbrivo kaklu, kajas jostas vietu un uzmanigi uzsak elpinasanu, péc tam
1zsauc arstu;

3.2.Ja izsitot gaisu no plausam, sportists nevar paelpot — iztaisnot augumu un,
ar plaukstam saspiezot no saniem kriisu kurvi, uzsakt elpinasanu. Paraléli
tam aicina arstu.

3.3.Mezgljumu un lizumu gadijuma fiksé lizuma vietu un izsauc medicinisko
palidzibu.

3.4.Nobrazuma gadijuma uzliek zales un apsaite.

3.5.Gravitacijas Soka gadijuma sportistu novieto uz paklaja gulus, atbrivo
kaklu, kajas jostas vietu un uzmanigi uzsak elpinaSanu, péc tam izsauc
arstu,

3.6.Ja izsitot gaisu no plausam, sportists nevar paelpot — iztaisnot augumu un,
ar plaukstam saspiezot no saniem kriiSu kurvi, uzsakt elpinasanu. Paraleli
tam aicina arstu.

3.7.Mezgljumu un lizumu gadijuma fiksé lizuma vietu un izsauc medicinisko
palidzibu.

3.8.Nobrazuma gadijuma uzliek zales un apsaite.

DROSIBAS NOTEIKUMI ORIENTESANAS

Par droSibas noteikumu iev€roSanu atbild sporta veida treneris. Orient€Sanas
treninu nodarbibas laika uz katriem 15 audz€kniem jabut vismaz vienam trenerim.



Pirms dodies meza:

1.1zvelies laika apstakliem atbilstosu apgérbu.

2.Treneris nosaka distanci un nodrosina ar karti.

3. Apskati paraugkarti un iegaume orientierus, kuriem noteikti nedrikst skriet pari.
(Lieli celi, dzelzcels, upe, ar sarkanu krasu iekrasotas vietas).

4. Riipigi izplano savu celu distance.

Distance:

1. Ievéro orienteéSanas sacensibu noteikumus.

2. Patstavigi veic savu izveleto celu, neiespaidojoties no citiem sportistiem.

3. Koncentrgjies uz distances veikSanu, neaizmirsti lietot kompasu.

Ja ir gadijusies trauma:

1. Tev- centies nokliit Iidz tuvakajam kontrolpunktam vai finiSam, - ja nevari
kusteties, sauc paliga vai zvani 112.

2. Citam sportistam- noskaidro, vai vin$ pats spés aizklut Iidz finiSam, - palidzi
vinam vai skrien meklét pec palidzibas, - ja dzirdi paliga saucienu, tavs pienakums
ir atrast cietuSo un savu iesp€ju robezas tam palidzet.

Ja esi apmaldijies:

1. Noorient€ karti v€lreiz un meégini atrast kart€ vietu, kura visvairak atbilstu Tavai
atraSanas vietai, parbaudi to.

2. Ja meza esi pavadijis vairak ka stundu, bet ve€l nesaproti, kur atrodies, tad:

- Ja esi uz cela, neej no ta nost, jo katrs cels izved uz kadu lielaku celu;

- stigas Saja gadijuma neder, jo tas var beigties jebkura vieta,

- neej 1eksa purva, neskerso upes, dzelzcelus un lielus celus,

- uzmanigi ieklausies, ja dzirdi masinu rilkonu vai dzelzcelu, dodies taja virziena;

- uzmanigi apskati karti, ja gar kadu no tas malam iet lielaks cels, péc kompasa
dodies taja virziena;

- ja satiec cilvéku vai izej pie kadam majam, vaica, ka nokliit sacensibu vieta;

- Ja esi nokluvis kada maja vela vakara stunda vai nakti, piezvani saviem vecakiem
val trenerim un pazino savu atrasanas vietu, vari zvanit ari policijai;

- nekad neaizmirsti, ka treneris Tevi gaidis atgrieZamies starta vieta.

Iegaume:

1. MezZs ir Tavs draugs, ne ienaidnieks, nebaidies no ta;

2. Tavas veiksmes un neveiksmes ir atkarigas no tevis pasa.
3. Jebkura situacija centies saglabat mieru un “’veésu pratu”.
4. Paklausanas uztraukumam un panikai laupis sp&ju domat.

5. Vienmeér palidzi nelaim& nonakusam.



DROSIBAS NOTEIKUMI VIEGLATLETIKA
macibu- treninu nodarbibas un sacensibas
1. Treninnodarbibas un sacensibas piedalities piem&rota apgerba un apavos.
2. Sprinta skr€jienos skriet tikai pa savu celinu.
3. Izvairities no strauja bremzeSanas skr&jiena finisa.
4. Horizontalajas 1ekSanas piezemeéties uzrakta un nolidzinata bedré.
5. Vertikalajas lekSanas piezeméties tikai piemé&rota- miksta sektora.
6. Izvairities no piezeméSanas uz rokam vertikalajas 1ekSanas.

7. Pirms Sképa, diska izmetieniem, lodes griSanas parliecinaties, vai meSanas zona
neatrodas kads cilveks.

8. Nedrikst padot treninbiedriem meSanas inventaru pametot.
9. Izvairities no lodes kerSanas ar zemu nolaistam plaukstam.
10. Nestavet lodes piezemesanas vieta ar kopa saliktam kajam.
11. Izvairities no lidojoSa rika ( jaskrien sanis nevis atpakal meSanas virziena).
12. Nestavet meSanas sektora ar muguru rika lidojuma virziena.
13. Neatstat bez uzraudzibas meSanas inventaru.
14. Neiet péc meSanas rikiem bez trenera atlaujas.
16. NeSkersot vietas, kur notiek nodarbibas skrieSana, meSana, 1€kSana.
17. Neatstat lapstas, grabeklus nodarbibu vietas.
18. Grabeklus novietot ar zariem uz leju, naglu kurpes- ar naglam uz leju.
19. Izvairities no nodarbibam uz slidena vai nelidzena skrejcela.
20. Izturibas treniniem apvidil vai meza izveleties lidzenas skrieSanas vietas.
21. Karsta laika trenéties ar piemérotu galvassegu.

22. Sekot inventara atbilstibai audzeékna vecumam un dzimumam.



23. Stipri v&jaina un auksta laika pievérst uzmanibu iesildiSanas ilgumam un
intensitatei.

DROSIBAS NOTEIKUMI VOLEJBOLA
macibu - treninu nodarbibas un sacensibas

1. Treninnodarbibas un sacensibas javalka atbilstoss sporta terps, jaievero higiénas
normas, disciplina.

2. Nedrikst nodarboties sliktas passajiitas gadijuma. Ja nodarbibas laika pasliktinas
passajiita, audzeknim nekavéjoties jainforme treneris.

3. Nodarbibas laika nedrikst n€sat gredzenus, pulksteni, auskarus, k&dites un citas
rotaslietas.

4. Neko nedrikst darit ar noliektu galvu, vienmer ar skatienu jaseko bumbam.

5. Vingringjumi ar bumbam jauzsak tikai péc trenera signala. Trenerim
japarliecinas par audzékna gatavibu uznemt bumbas, ka ar1 par pareizu grupas
izvietojumu.

6. Nedrikst spert ar kaju pa nejausi ripojoSu bumbu.
7. Nodarbibu laika liekas bumbas nedrikst atrasties laukuma.

8. Nodarbibu laika pie volejbola tikla nedrikst griistities, nedrikst skriet gar
volejbola tiklu un stabiem to uzstadiSanas vai nojaukSanas laika.

9. Par droSibas noteikumu ieverosanu atbild sporta veida treneris.

10. Volejbola treninu nodarbibas laika uz katriem 20 audz€kniem jabiit vienam
trenerim.

DROSIBAS NOTEIKUMI REGBIJA
macibu - treninu nodarbibas un sacensibas

1. Treninnodarbibas un sacensibas vienmer javalka atbilstoSs sporta terps, jaievero
visparpienemtas higi€nas normas.

2. Nodarbibas laika nedrikst n€sat gredzenus, k&dites, auskarus, rokasspradzes vai
pulksteni.



3. Neko nedrikst darit ar noliektu galvu, vienmér japarredz laukums, jaseko
bumbas lidojumam.

4. Bumba japiespéel€ ar tadu speku, lai partneris to varétu uztvert.
5. Bumbu japiespel€ tad, kad partneris ir gatavs to uztvert.

6. Nedrikst spert ar kaju pa nejausi ripojoSu bumbu.

7. Nodarbibas laika liekas bumbas nedrikst atrasties laukuma.

8. Spéles laika pretinieku nedrikst spert vai skrapét.

9. Ja nodarbibas laika pasliktinas passajtita, nodarbiba tiilit japartrauc un jainformeé
treneris.

10. Par drosibas noteikumu ieveéroSanu atbild sporta veida treneris.

11. Regbija treninu nodarbibas laika uz katriem 20 audz€kniem jabit vienam
trenerim.

Direktore I.Cakure



