
 

 

 

5. pielikums  

Jelgavas novada Sporta centra  04.06.2024.  

iekšējiem noteikumiem  

Nr. 4 “Izglītojamo drošības noteikumi” 

 

DROŠĪBAS NOTEIKUMI IZGLĪBAS IESTADES ORGANIZĒTAJĀS  

SPORTA TRENIŅOS (NODARBĪBĀS) 

 

1. Noteikumi nosaka nosacījumus izglītojamo drošībai sporta  nodarbībās. 

2. Izglītības iestādes izglītojamie tiek instruēti par šiem noteikumiem, trenerim  

iepazīstinot izglītojamos ar tiem un saņemot apliecinājumu par iepazīšanos 

saskaņā ar normatīvajos aktos par izglītojamo drošību noteikto kārtību. 

3. Izglītojamā pienākums ir ievērot šos noteikumus un izglītības iestādes 

darbinieku norādījumus. 

4. Nodarbības rīko sporta laukumā vai sporta nodarbībām pielāgotās vietās un 

telpās, kas atbilst normatīvajos aktos noteiktajām prasībām (izņemot apvidus 

sporta veidus). Aizliegts izmantot sporta vietas un laukumus bez pedagogu 

saskaņojuma. 

5. Nodarbības  rīko tikai tādos laika apstākļos, kas neapdraud izglītojamā veselību 

un drošību. 

6. Nodarbībās  izglītojamajiem jābūt atbilstošā sporta apģērbā un apavos. 

7. Nodarbībās izglītojamajiem jāievēro trenera komandas un norādījumus. 

8. Pirms sporta nodarbībām treneris pārbauda vai izmantojamais inventārs ir darba 

kārtībā un nav bojāts. 

9. Sporta zālē drīkst atrasties tikai tie audzēkņi, kuriem ir nodarbība.  

10. Ārkārtas situācijas gadījumā, saskaņā ar evakuācijas plānu, nekavējoties jāpamet 

sporta zāle un jāizsauc glābšanas dienests, zvanot 112. 

11. Treneris iepazīstina audzēkņus ar sava sporta veida drošības noteikumiem- 

brīvajā cīņā, orientēšanās, vieglatlētikā, volejbolā, regbijā. 

 

 

DROŠĪBAS NOTEIKUMI BRĪVAJĀ CĪŅĀ 

1. Cīkstoņa tērps un nodarbību vieta  

1.1. Cīkstoņa sporta tērps ir triko  un cīkstoņu zābaciņi.  

1.2. Treniņu nodarbībās- treniņtērps (pieguļošs), garais vai īsais atkarībā no 

gadalaika un temperatūras, apavi ar gludu virsmu.  
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1.3. Jābūt- kabatas lakatiņš, bandāža, dvielis. 

1.4. Sporta zālē obligāti jābūt aptieciņai un ūdenim. 

1.5. Ķēdītes, gredzenus, auskarus pirms nodarbībām jānoņem.  

2.  Kategoriski aizliegts:  

2.1. Lietot dzērienus vai medikamentus, nesaskaņojot ar treneri; 

2.2. Izdarīt metienu uz leju, ja partnera galva ir lejā- perpendikulāri paklājam;  

2.3. Atbrīvoties no tvēriena, laužot pirkstus;  

2.4. Metienā izlikt taisnu roku balstā;  

2.5. Izdarīt metienu ar abām rokām, satverot galvu; 

2.6. Spiest tiltā, satverot ar abām rokām galvu; 

2.7. Izdarīt kustības pretēji roku un kāju locītavām;  

2.8. Ar pirkstiem vai dūri grūst pretiniekam sejā; 

2.9. Tīši sist ar galvu;  

2.10. Izdarīt metienu pirms svilpes signāla vai arī beigu signāla;  

2.11. Pēc cīņas sagrupēties kamolā, kūleņveidā un palikt miera stāvoklī (var 

rasties gravitācijas šoks 

3.  Ja radušās traumas: 

3.1. atbrīvo kaklu, kājas jostas vietu un uzmanīgi uzsāk elpināšanu, pēc tam 

izsauc ārstu;  

3.2. Ja izsitot gaisu no plaušām, sportists nevar paelpot – iztaisnot augumu un, 

ar plaukstām saspiežot no sāniem krūšu kurvi, uzsākt elpināšanu. Paralēli 

tam aicina ārstu.  

3.3. Mežģījumu un lūzumu gadījumā fiksē lūzuma vietu un izsauc medicīnisko 

palīdzību. 

3.4. Nobrāzuma gadījumā uzliek zāles un apsaitē.  

3.5. Gravitācijas šoka gadījumā sportistu novieto uz paklāja guļus, atbrīvo 

kaklu, kājas jostas vietu un uzmanīgi uzsāk elpināšanu, pēc tam izsauc 

ārstu;  

3.6. Ja izsitot gaisu no plaušām, sportists nevar paelpot – iztaisnot augumu un, 

ar plaukstām saspiežot no sāniem krūšu kurvi, uzsākt elpināšanu. Paralēli 

tam aicina ārstu.  

3.7. Mežģījumu un lūzumu gadījumā fiksē lūzuma vietu un izsauc medicīnisko 

palīdzību. 

3.8. Nobrāzuma gadījumā uzliek zāles un apsaitē.  

 

DROŠĪBAS NOTEIKUMI ORIENTĒŠANĀS  

Par drošības noteikumu ievērošanu atbild sporta veida treneris. Orientēšanās  

treniņu nodarbības laikā uz katriem 15 audzēkņiem jābūt vismaz vienam trenerim.  
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Pirms dodies mežā:  

1.Izvēlies laika apstākļiem atbilstošu apģērbu.  

2.Treneris nosaka distanci un nodrošina ar karti. 

3. Apskati paraugkarti un iegaumē orientierus, kuriem noteikti nedrīkst skriet pāri. 

( lieli ceļi, dzelzceļš, upe, ar sarkanu krāsu iekrāsotas vietas).  

4. Rūpīgi izplāno savu ceļu distancē.  

Distancē: 

1. Ievēro orientēšanās sacensību noteikumus.  

2. Patstāvīgi veic savu izvēlēto ceļu, neiespaidojoties no citiem sportistiem.  

3. Koncentrējies uz distances veikšanu, neaizmirsti lietot kompasu. 

 Ja ir gadījusies trauma:  

1. Tev- centies nokļūt līdz tuvākajam kontrolpunktam vai finišam, - ja nevari 

kustēties, sauc palīgā vai zvani 112.  

2. Citam sportistam- noskaidro, vai viņš pats spēs aizkļūt līdz finišam, - palīdzi 

viņam vai skrien meklēt pēc palīdzības, - ja dzirdi palīgā saucienu, tavs pienākums 

ir atrast cietušo un savu iespēju robežās tam palīdzēt. 

 Ja esi apmaldījies:  

1. Noorientē karti vēlreiz un mēģini atrast kartē vietu, kura visvairāk atbilstu Tavai 

atrašanās vietai, pārbaudi to. 

 2. Ja mežā esi pavadījis vairāk kā stundu, bet vēl nesaproti, kur atrodies, tad:  

- ja esi uz ceļa, neej no tā nost, jo katrs ceļš izved uz kādu lielāku ceļu;  

- stigas šajā gadījumā neder, jo tās var beigties jebkurā vietā, 

 - neej iekšā purvā, nešķērso upes, dzelzceļus un lielus ceļus, 

 - uzmanīgi ieklausies, ja dzirdi mašīnu rūkoņu vai dzelzceļu, dodies tajā virzienā; 

 - uzmanīgi apskati karti, ja gar kādu no tās malām iet lielāks ceļš, pēc kompasa 

dodies tajā virzienā;  

- ja satiec cilvēku vai izej pie kādām mājām, vaicā, kā nokļūt sacensību vietā; 

 - jā esi nokļuvis kādā mājā vēlā vakara stundā vai naktī, piezvani saviem vecākiem 

vai trenerim un paziņo savu atrašanās vietu, vari zvanīt arī policijai; 

 - nekad neaizmirsti, ka treneris Tevi gaidīs atgriežamies starta vietā.  

Iegaumē:  

1. Mežs ir Tavs draugs, ne ienaidnieks, nebaidies no tā; 

 2. Tavas veiksmes un neveiksmes ir atkarīgas no tevis paša. 

 3. Jebkurā situācijā centies saglabāt mieru un ”vēsu prātu”. 

 4. Pakļaušanās uztraukumam un panikai laupīs spēju domāt. 

 5. Vienmēr palīdzi nelaimē nonākušam.  
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DROŠĪBAS NOTEIKUMI VIEGLATLĒTIKĀ 

mācību- treniņu nodarbībās un sacensībās 

1. Treniņnodarbībās un sacensībās piedalīties piemērotā apģērbā un apavos. 

 2. Sprinta skrējienos skriet tikai pa savu celiņu.  

3. Izvairīties no strauja bremzēšanas skrējiena finišā. 

 4. Horizontālajās lēkšanās piezemēties uzraktā un nolīdzinātā bedrē.  

5. Vertikālajās lēkšanās piezemēties tikai piemērotā- mīkstā sektorā. 

 6. Izvairīties no piezemēšanās uz rokām vertikālajās lēkšanās.  

7. Pirms šķēpa, diska izmetieniem, lodes grūšanas pārliecināties, vai mešanas zonā 

neatrodas kāds cilvēks.  

8. Nedrīkst padot treniņbiedriem mešanas inventāru pametot. 

 9. Izvairīties no lodes ķeršanas ar zemu nolaistām plaukstām.  

10. Nestāvēt lodes piezemēšanās vietā ar kopā saliktām kājām.  

11. Izvairīties no lidojoša rīka ( jāskrien sānis nevis atpakaļ mešanas virzienā). 

 12. Nestāvēt mešanas sektorā ar muguru rīka lidojuma virzienā.  

13. Neatstāt bez uzraudzības mešanas inventāru. 

 14. Neiet pēc mešanas rīkiem bez trenera atļaujas. 

 15. Mitrā laikā rūpīgi noslaucīt mešanas rīkus.  

16. Nešķērsot vietas, kur notiek nodarbības skriešanā, mešanā, lēkšanā.  

17. Neatstāt lāpstas, grābekļus nodarbību vietās.  

18. Grābekļus novietot ar zariem uz leju, naglu kurpes- ar naglām uz leju.  

19. Izvairīties no nodarbībām uz slidena vai nelīdzena skrejceļa. 

 20. Izturības treniņiem apvidū vai mežā izvēlēties līdzenas skriešanas vietas.  

21. Karstā laikā trenēties ar piemērotu galvassegu. 

 22. Sekot inventāra atbilstībai audzēkņa vecumam un dzimumam.  
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23. Stipri vējainā un aukstā laikā pievērst uzmanību iesildīšanās ilgumam un 

intensitātei. 

 

DROŠĪBAS NOTEIKUMI VOLEJBOLĀ 

mācību - treniņu nodarbībās un sacensībās 

1. Treniņnodarbībās un sacensībās jāvalkā atbilstošs sporta tērps, jāievēro higiēnas 

normas, disciplīna.  

2. Nedrīkst nodarboties sliktas pašsajūtas gadījumā. Ja nodarbības laikā pasliktinās 

pašsajūta, audzēknim nekavējoties jāinformē treneris. 

 3. Nodarbības laikā nedrīkst nēsāt gredzenus, pulksteni, auskarus, ķēdītes un citas 

rotaslietas.  

4. Neko nedrīkst darīt ar noliektu galvu, vienmēr ar skatienu jāseko bumbām. 

 5. Vingrinājumi ar bumbām jāuzsāk tikai pēc trenera signāla. Trenerim 

jāpārliecinās par audzēkņa gatavību uzņemt bumbas, kā arī par pareizu grupas 

izvietojumu.  

6. Nedrīkst spert ar kāju pa nejauši ripojošu bumbu.  

7. Nodarbību laikā liekās bumbas nedrīkst atrasties laukumā.  

8. Nodarbību laikā pie volejbola tīkla nedrīkst grūstīties, nedrīkst skriet gar 

volejbola tīklu un stabiem to uzstādīšanas vai nojaukšanas laikā.  

9. Par drošības noteikumu ievērošanu atbild sporta veida treneris.  

10. Volejbola treniņu nodarbības laikā uz katriem 20 audzēkņiem jābūt vienam 

trenerim. 

 

DROŠĪBAS NOTEIKUMI REGBIJĀ 

mācību - treniņu nodarbībās un sacensībās 

 1. Treniņnodarbībās un sacensībās vienmēr jāvalkā atbilstošs sporta tērps, jāievēro 

vispārpieņemtās higiēnas normas.  

2. Nodarbības laikā nedrīkst nēsāt gredzenus, ķēdītes, auskarus, rokassprādzes vai 

pulksteni. 
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 3. Neko nedrīkst darīt ar noliektu galvu, vienmēr jāpārredz laukums, jāseko 

bumbas lidojumam. 

 4. Bumba jāpiespēlē ar tādu spēku, lai partneris to varētu uztvert.  

5. Bumbu jāpiespēlē tad, kad partneris ir gatavs to uztvert. 

 6. Nedrīkst spert ar kāju pa nejauši ripojošu bumbu.  

7. Nodarbības laikā liekās bumbas nedrīkst atrasties laukumā.  

8. Spēles laikā pretinieku nedrīkst spert vai skrāpēt. 

 9. Ja nodarbības laikā pasliktinās pašsajūta, nodarbība tūlīt jāpārtrauc un jāinformē 

treneris. 

10. Par drošības noteikumu ievērošanu atbild sporta veida treneris.  

11. Regbija treniņu nodarbības laikā uz katriem 20 audzēkņiem jābūt vienam 

trenerim. 

 

 

 

Direktore                           I.Čākure 

 


