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Izstradati pamatojoties uz MK 24.11.2009. noteikumu 1338 , Kartiba kada
nodro$inama izglitojamo droSiba izglitibas iestades un to organizetajos pasakumos”
7.7. apakSpunktu.

Drosibas tehnikas noteikumi
sacensibas un sporta nodarbibas

1. Visparejas prasibas

1.1.Fiziskas kultGras/sporta nodarbibas, treninos un sporta sacensibas skolénam jabat
nodarbibu raksturam un gadalaikam atbilsto$a sporta apgérba (t€rpa) un apavos (vai bez
tiem, piemeram, cinas sporta). Sporta apaviem jabut: ertiem, tiriem, sausiem.

1.2.Nodarbibu gaita ieverot disciplinu, pildit pasniedz€ja komandas un noradijumus, apzinati
netraucét savus klases biedrus, iespgju robeZas samazinat traumatisSma risku sev un
citiem.

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

1.4.Spelgjot sporta speles, sacensibas — iepazities ar to noteikumiem un specifiskajam
drosibas prasibam.

1.5.Nodarbibu (treninu) laika neizpildit sarezgitus vai paSizgudrotus vingrindjumus un
panémienus, lietot paredzetos aizsarglidzeklus.

1.6. P&c nodarbibu plana (stundu saraksta) planotajam nodarbibam, t.i. arpusnodarbibu laika
sporta spéles skolas laukuma atlauts sp€lét pasniedzgja vai skolas dezurskolotaja
klatbiitng.

1.7. Pirms katras nodarbibas, sporta spélém, sacensibam — iesildities.

1.8.Sporta nodarbibu, sacensibu, treninu laika nengsat (nonemt) gredzenus, aproces,
pulkstenus, auskarus u.tml., nelietot sporta apgérbu ar metala uz§uvumiem, piespraustam
nozimitém.

1.9. Sacensibu, nodarbibu laika negst, nekoslat koslajamo gumiju.

1.10. Uz nodarbibam jaierodas ne atrak, ka 10. min. pirms nodarbibam, bet p&c nodarbibam

uzkaveties gerbtuves drikst ne ilgak ka 30. min;

1.11. Slidena laika uzmanigiem biit uz kapném pie ieejas;

1.12. Skolenu sporta formai jabut atbilstoSai sporta nodarbibas formai un saturam;

1.13. Nodarbibas, kuras tiek organizgtas sporta zalg, ir jabiit apaviem ar gumijas zoli, kas

neveicina slidéSanu;

1.14. Skolotajam pirms nodarbibam japarbauda inventars;
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2. Higiénas prasibas

2.1. Skolénam, kas intensivi nodarbojas ar fizisko kultiiru un sportu:
e jaievero darba (macibu), sporta un atpiitas rezimi;
e neuzsakt nodarbibas atrak ka 30 min. p&c edienreizes;
e ieverot nagu, adas, matu higiénu, pec katras nodarbibas mazgaties dusa ar ziepeém
un stkli;
e kopt mutes dobumu (tirTt zobus vakara un péc katras &dienreizes).
2.2.Skolénam sporta terpu (triko, bandazu — trisstiiri, zekes u.c.) jamazga vismaz reizi nedgla.
Sambo (dzudo) svarki mazgajami reizi divas nedglas (p&c 6 — 8 nodarbibam).
2.3.Ieiet sporta zale (svaru zalg, cinas zal€) atlauts tikai attiecigajos sporta apavos.
Tualete apmeklgjama pirms pargerbsanas. leiet tualeté sporta apavos — aizliegts!
2.4. Prasibas sporta zalem:
e zalei jabut tirai, ta uzkopjama péc katras nodarbibas;
e optimalais mikroklimats sporta zale: gaisa t[] 161 - 187]C, gaisa relativais
mitrums 65 — 80%, nav pielaujams caurvgjs;
e zales ventilacijas sisttma (vai vedinasSanas ickartas) tiek lietotas pec
nepiecieSamibas, nodarbibas nevédinatas telpas — nav ieteicamas.

3. Specialas drosibas prasibas

3.1. Svaru - treninu zale:

3.1.1. Ar smagatletiku aizliegts nodarboties vienatn€. Obligata vismaz viena cilveka, kas
varétu sniegt nepiecieSsamo palidzibu, klatbiitne.

3.1.2. Celot svara stieni, obligati nofiksét svara ripas uz stiepa. Vingrinajumus ieteicams
izpildit nostajoties ar seju pret sienu un ievérojot drosus attalumus vienam no otra.

3.2. Cinas sporta zalg:
3.2.1. Uz apgaismes kermeniem un logiem jabut aizsargsietiem, metala konstrukcijam

(radiatoriem u.c.) jabiit nosegtam ar koka aizsargrezgi.

3.2.2. Neuzsakt nodarbibas, ja zale un paklajs tikko uzkopti, mitri.
3.2.3. Nodarbibu (treninu, sacensibu) laika ieverot:

» situacijas, kuras veidojas traumatisma risks partnerim (pretinickam) vai sev,
panémiena (vingrinajuma) izpilde nekavejoties japartrauc;

o metienu (vingrindjumu) 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 (ZnaugSanas) pan€mienus, tverienam jabit cieSam, ta izpildjjumam
— bez spiediena; slodzi palielinat pakapeniski, bez ravieniem; p&c pasniedzgja
komandas "Stop!" vai partnera dotas zimes — papémiena pielietojums un citas
aktivas darbibas nekavgjoties japartrauc;

o grupas nodarbibas metienu un taisnvirziena kustibu vingrinajumus izpilda tikai
viena virziena (uz vienu pusi), izpildot tos apli — virziena "no centra uz aru".

3.2.4. Cinas sporta nodarbibas aizliegts:



3.2.5.

3.2.6.

. izpildit jebkurus cinas pan€mienus (tehniskas darbibas — metieni, griidieni
u.c.) aiz ierobeZzojoSas bridinajuma zimes (joslas) vai tuvak par 1,5m no
bistamam vietam (sienas, radiatori u.c.);

. mest partneri, kur§ atrodas vertikala stavokli ar galvu uz leju, sev prieksa
("iedzit zeme");

. satvert partnera galvu abam rokam, blok&t elpcelus, sist zemak par jostas
vietu, izpildit bistamas kustibas ar galvu, izdarit sitienus (spiedienu) uz acim,
ausim, kakla priek$gjo dalu (traheju), satvert pretinieka pirkstus, iedarboties ar
speka panémieniem uz partnera locttavam—visus $os cinas pan€mienus, nenodarot
kait&jumu pretinickam, atlauts tikai imitet;

. pieskarties partnera sejai — no uzacu loka lidz lupu linijai — atlauts tikai
1mitet;

. izpildit partnera metienu, ja tuvuma gulus vai sédus stavokli atrodas citi
nodarbibu dalibnieki;

. sédet, gulet uz paklaja, kad citi izpilda partnera metienus, tuvak par 2

metriem no nodarbibu vietas.

Ja ar trenina (nodarbibu, sacensibu) dalibniekiem notiek trauma — pasakums
japartrauc, sniedzama pirma palidziba. Skolas arsta (feldSera) klatbiitne sacensibu u.c.
sporta pasakumu noris€ tiek noteikta ar skolas vadibas vai pasakuma vaditaja
rikojumu katra konkréta gadijuma. Atra (neatlickama) mediciniska palidziba tiek
izsaukta: pé€c skolas mediciniska personala ieskatiem, vinu prombiitné — péc skolas
deziirskolotaja vai pasakuma vaditaja [emuma.

Par jebkuru nodarbibas iegiito traumu, pat ja ta lickas maznozimiga, skolénam
jainformé& pasakuma vaditajs (pasniedzgjs), p€c nepiecieSamibas jagriezas skolas
medpunkta.

3.3. Vieglatlétika:

3.3.1.

3.3.1.1L
3.3.1.2.
3.3.1.3.

3.3.1.4.

3.3.15.

3.3.2.

3.3.2.1.
3.3.2.2.
3.3.2.3.
3.3.2.4.
3.3.2.5.
3.3.2.6.
3.3.2.7.

3.3.2.8.
3.3.2.9.

Skriesana

atbrivo no nevajadzigiem priek§metiem skrejcelu;

1sas distanc@s drikst skriet tikai pa savu celinu;

ievéro skolotaja noteikto skrieSanas virzienu, dodies uz starta vietu netraucgjot
biedram, kur§ veic skrgjienu.

skrienot pa kopgjo celinu nedrikst grist otru dalibnieku, aizSkeérsot vinam celu, likt
prieksa kaju;

peéc finiSa pakapeniski jasamazina atrums, izvairoties no asas, bremzgjoSas
apstasanas;

LekSana

pirms l&cienu izpildiSanas apavos zem pédas ievieto gumijas zoliti;

jauzirdina zeme lekSanas bedrg;

l&cienus neizpildit uz nelidzenas, grumbulainas vai slidenas grunts;

nepiezemeties uz rokam;

nedrikst atstat grabekli un lapstu IekSanas sektora;

grabekli vienmér janovieto ar zariem uz leju, naglu kurpes — arT ar naglam uz leju;
nedrikst izpildit 1€cienu, pirms bedre nav sagatavota vai ieprieks€jais 1€cgjs to nav
atstajis;

verojot savu biedru, nedrikst, atrasties 1€cgja piezemesanas vieta;

seko, lai 1ekSanas sektora atspériena vieta biitu sausa un lidzena;

3.3.2.10. ja augstleksanu izpilda telpas, jaseko, lai starp paklajiem nav spraugu;

3.3.3.

MeSana



3.3.3.1. mesanu disciplinas nedrikst stavét tuvu met€jam un metiena laika atrasties meSanas
sektora;

3.3.3.2. atrodoties meSanas zonas tuvuma, nedrikst pagriezties ar muguru pret to;

3.3.3.3. pirms rika izmeS§anas japarliecinas, vai meSanas sektora nav cilvéku;

3.3.3.4. péc rika ( bumbinas, granatas, lodes, diska, $k&pa, vesera utt.) var doties tikai tad, kad
ir sanemta no skolotaja atlauja;

3.3.3.5. nedrikst tvert rikus lidojuma, bet jagaida, kamer tie nokrit;

3.3.3.6. netvert lodi ar zemu noliektam rokam (tuvu pie zemes), lai izvairitos no lodes
trieciena ar pirkstiem pret zemi;

3.3.3.7. netvert lodi, stavot pamatstaja, lai izvairitos no lodes uzkriSanas uz kajam;

3.3.3.8. nedrikst padot riku partnerim ar mesanu;

3.3.3.9. mitra laika pirms metiena, griidiena riks janoslauka;

3.3.3.10. aizliegts izpildit brivus nekontroleétus metienus, atstat meSanas vai griiSanas
sporta inventaru bez uzraudzibas;

3.3.4. Rotalas spéles, sporta zale — futbols, basketbols, volejbols

3.3.4.1. nodarbojoties ar sporta spelém nodarbibu vieta nedrikst atrasties liekie priekSmeti,
kuri var€tu veicinat traumu iegtiSanu;

3.3.4.2. nodarbibu laika nedrikst nésat dazadas kedites, auskarus, gredzenus;

3.3.4.3. atrodoties laukuma, jabiit uzmanigiem, jaredz, kas taja notiek, gan tad, kad drible, gan
tad, kad sp&le bumbu, un arT tad, kad esi bez bumbas;

3.3.4.4. nodarbibu laika, izpildot vingrinajumus nedrikst noliekt galvu, vienmér japarredz
laukums, jaseko bumbas lidojumam;

3.3.4.5. bumba japiespéle ar tadu speku, lai partneris to vargtu uztvert;

3.3.4.6. bumbu drikst piespélet tikai tad, kad partneris ir gatavs to uztvert;

3.3.4.7. janovers nejausu bumbu atrasanas laukuma;

3.3.4.8. darbibas ar bumbam drikst izpildit tikai péc skolotaja atlaujas;

3.3.4.9. spéles laika aizliegts veikt rupjas darbibas pret pretéjas komandas spéletajiem;

3.3.4.10. aizliegts karaties futbola vartos un basketbola grozos.

3.4. Sléposana

3.4.1. sléposanas apgerbam jabit vieglam, siltam, &rtam — tadam, neierobeZo kustibas;

3.4.2. pirms doSanas uz nodarbibu riipigi parbauda slépes un to stiprinajumus;

3.4.3. skersojot celu, pakuru brauc transports, slépes ir janonem,;

3.4.4. nodarbibu laika jaseko par§jo dalibnieku paSsajiitai un, konstat€jot pirmas
apsaldesanas pazimes, nekavgjoties jasak sildit apsaldetas vietas ar plaukstu vai sausu
cimdu;

3.4.5. jair apsaldetas rokas, tas var sildit gan savas, gan biedra padusgs;

3.4.6. ja ir apsaldétas kajas, janoliek zabaki un jamégina tas sildit ar karstu termoforu vai
citu siltu priekSmetu;

3.4.7. distancg jaievero intervals 3 — 4 metri, bet nobraucienos — ne mazak ka 30 metri;

3.4.8. slépojot nedrikst kapt uz priek$gja braucgja slepem, bet japaltidz atbrivot sliedi;

3.4.9. sliedi atbrivo, izkapjot ar abam slépém no tas;

3.4.10. nobrauciena laika niijas japiespiez pie saniem, to asajiem galiem jaatrodas aizmugurg;

3.4.11. janobrauciena laika nakas krist, jacensas to darit uz saniem un tiilit jaatbrivo sliede;

3.4.12. ja nodarbibu laika gadas kada klime vai pasliktinas paSsajita, par to jazino
skolotajam, un ar vina atlauju drikst doties majas;

3.4.13. Nedrikst atstat nodarbibu vietu bez skolotaja atlaujas;

3.5. Vingrosana

3.5.1. Uz vingro$anas rikiem atrasties var tikai skolotaja klatbtitn€ un ar vina atlauju.



3.5.2 Vingrotaja plaukstam, kad vin§ darbojas uz vingroSanas rikiem jabut sausam, bez
tulznam.

3.5.3 Starp vingroSanas paklajiem nedrikst biit spraugas. Jaskatas, lai paklaju malas
neparklatos.

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

3.5.5 Mainot vingroSanas aza vai vingro$anas zirga augstumu, vingro$anas riks vispirms
janoliec uz vienu pusi un jaizbida sts puses kaju balsti, p&c tam riks janoliec uz pret€jo pusi un
jaizbida otras puses kaju balsti.

3.5.6 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.

3.5.7 Sniedzot palidzibu vingrojuma izpildes laika jabiit loti uzmanigam, jo partneris, kuru
sarga otrs, pilnigi palaujas uz to.



