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RIGAS KLASISKAS GIMNAZIJAS INSTRUKCIJA PAR DROSIBU
SPORTA SACENSIBAS UN NODARBIBAS

Izstradata pamatojoties uz 24.11.2009 MK noteikumu Nr. 1338
“Kartiba kdda nodrosinama izglitojamo drosiba izglitibas

iestdades un to organizétajos pasakumos”, 7.7. apakspunktu

| Visparéejie noteikumi
Rigas Klasiskas gimnazijas instrukcija par drosibu sporta sacensibas un nodarbibas
(turpmak — Instrukcija) nosaka drosibas un higi€nas prasibas sacensibu un nodarbibu
laika.
Instrukcija ir saistosa Rigas Klasiskas gimnazijas skoléniem (Turpmak - Skoléni), ka ari

sporta skolotajiem un sporta darba organizatoriem (Turpmak — Pasniedzgjs).

Il Visparéjas drosibas prasibas
Sporta nodarbibas un sacensibas Skolénam jabut nodarbibu raksturam un gadalaikam
atbilstosa sporta apg€rba un apavos. Sporta zalé iciet tikai ar tiriem sausiem Sporta
apaviem.
Nodarbibu laika ievérot disciplinu, pildit Pasniedz&a komandas un noradijums, apzinati
netraucét savus klases biedrus, iesp&ju robezas samazinat traumatisma risku sev un citiem.
Bez Pasniedzgja atlaujas neienakt sporta objekta, nedarboties taja, neizmantot sporta
inventaru. Skoléns nedrikst atrasties sporta objekta bez Pasniedzgja uzraudzibas, taja
skaita starpbrizos.
Sporta nodarbibas un sacensibas atrasties tikai tiem Skoléniem, kuriem tas ir paredzéts
saskana ar grafiku.
Bez Pasniedzgja atlaujas patvaligi neatstat Sporta Objektu.
Saudzigi lietot sporta inventaru, atstat to tam paredz&tajas vietas.

Par jebkuriem sporta inventara bojajumiem nekavéjoties zinot Pasniedzgjam.
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Spelgjot sporta spéles, iepazities ar to noteikumiem un specifiskajam drosibas prasibam.
Jebkuru sporta laukumu izmantot tikai attiecigajam sporta veidam, ieverojot attiecigos
spéles noteikumus un izmantojot atbilstoSu inventaru.

Sporta objektu inventars var tikt izmantot tikai tam paredz&tajiem mérkiem.

Nodarbibu laika neizpildit sarezgitus vai pasizgudrotus vingrinajumus, lietot paredz&tos
aizsarglidzeklus.

Pirms katras nodarbibas un sacensibam iesildities.

Nodarbibu un sacensibu laika neést, nekoslat koslajamo gumiju. Dzért tikai nekustoties,
sporta laukuma mala, netrauc€jot nodarbibas un sacensibu norisei.

Sporta nodarbibu un sacensibu laika nen&sat pulkstenus, kedites, gredzenus, aproces,
auskarus un citas lidzigas rotaslietas un aksesuarus uz atklatam kermena dalam, ka ari
nelietot sporta apgérbu ar metala uzSuvumiem.

Uz sporta nodarbibam un sacensibam nenest priekSmetus, kuriem nav tieSa sakara ar
nodarbibas vai saCensibu norisi.

Skolénam vai ta vecakiem ir pienakums informét izglitibas iestades arstniecibas personu
vai klases audzinataju, ja arsts Skolénam ieteicis veikt izmainas fiziskajas nodarbibas.

Par paSsajiitas pasliktinasanos nodarbibas vai sacensibu laika vai pirms/pec tam, ka ar1
traumas ieglisanas gadijuma ir nekavéjoties jazino Pasniedzg€jam, ja nepiecieSams — skolas
medicinas darbiniekam.

Arkartas situacijas gadijuma javeic evakuacijas pasakumi saskana ar Instrukciju par ricibu

arkartas situacijas.

11 Specialas drosibas prasibas
Stadiona:
1.1. Neizmantot vingrosanas laukuma trenazierus un stienus Skoléniem, jaunakiem par 12
gadiem vai smagakiem par 95 kg.
1.2. Atsevisko trenazieru vai stieni vienlaicigi izmantot tikai vienam Skolénam.
1.3. Neizmantot vingros$anas laukuma aprikojumu, ja ir uzstadits sarkanais karogs.
1.4. Slidena laika btit uzmanigiem, pasi pie kapném.
1.5. Nerapties un nekaraties futbola vartos un basketbola grozos.
Sporta zalg, aerobikas zal€, dzudo zale:
2.1. Uz zviedru sienam, vingrosanas soliem vienlaicigi atrasties tikai vienam cilvékam.
2.2. Nevingrot, ja sporta laukuma virsma ir mitra.
2.3. Nerapties un nekaraties futbola vartos un basketbola grozos.
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3. Vieglatletika:
3.1. Skriesana:
3.1.1. Pa skrgjcelinu skriet pret€ji pulkstena raditaja virzienam.
3.1.2. Pirms skréjiena parliecinaties, ka distanc€ nav priekSmetu, kas var iztraucét
drosu skrgjienu.
3.1.3. Isas distanc@s skriet tikai pa savu celinu.
3.1.4. Garas distances, skrienot pa kopgjo celinu, neaizskérsot citiem celu, negriist
citus skréjejus.
3.1.5. Pé&c finiSa samazinat atrumu pakapeniski.
3.2. Leksana
3.2.1. Pirms lekSanas uzirdinat smiltis lekSanas bedre
3.2.2. Neatstat grabekli vai smilts lidzinaSanas ierices 1€kSanas sektora.
3.2.3. Neizpildit lecienu, ja sektors nav sagatavots vai ja iepriek$gjais lec€js nav
atstajis sektoru.
3.2.4. Neatrasties tuvu l€c€ja piezeméSanas vietai.
4. VingroSana:
4.1. Atrasties pietickama attaluma no vingrosanas rika, uz kura nodarbojas vingrotajs, lai
izpildot vingrinajumu vai nolecot no rika, vingrotajs nevarétu kadu aizskart.
4.2. Neizpildit vingrojumus uz netiriem rikiem.
4.3. Nevingrot ar mitram plaukstam.
4.4. Vingrojot uz paklajiem, parliecinaties, ka starp paklajiem nav spraugu.
4.5. Nepieciesamos gadijumos izmantot dro§inajumu un aizsardzibas ekipg&jumu.
5. Komandu sporta spelés ar bumbu (futbols, basketbols, volejbols, tautas bumba,
rokasbumba, florbols):
5.1. Parliecinaties, ka sporta laukuma nav sveSie priekSmeti, kas var iztraucét droSu
parvietoSanas. Jaatbrivo sporta laukums no lieka inventara.

5.2. Sekot bumbas kustibai, parskatit laukumu. Visa spéles garuma nenoliekt galvu.

5.3. Veikt piespéles tikai tad, kad cits ir gatavs to uztvert un redz piespéli. Veikt piespéles
ar atbilstosu speku, lai cits ir sp&jigs to uztvert.

5.4. Nesédet uz bumbam, izmantot tas tikai noteiktam sporta veidam raksturigaja tehniska
izpildijuma.

5.5. Izturéties pret citiem nodarbibas vai sacensibu dalibniekiem korekti un sportiski.



IV Higiénas prasibas
Skolénam, kas piedalas sporta nodarbibas vai sacensibas:
1.1. jaiev€ro macibu, sporta un atpiitas rezimi.
1.2. nedrikst uzsakt nodarbibas uzreiz péc edienreizes.
1.3. jaievero nagu, adas, matu higiénu, p&c katras nodarbibas mazgaties dusa ar ziepém un
sukli.
Sporta térpam jabit tiram un sausam.
lenakt sporta zal@s atlauts tikai atbilstoSos sporta apavos.

Tualetes apmekl&sana notiek pirms pargérbsanas. leiet tualeté sporta apavos ir aizliegts.

V Sporta sacensibu un nodarbibu organizéSana

Sporta sacensibas un nodarbibas tiek organizétas saskana ar 24.11.2009 MK noteikumu

Nr. 1338 “Kartiba kada nodroSinama izglitojamo drosiba izglitibas iestades un to

organizétajos pasakumos” (Turpmak — MK Noteikumi), VII nodalu:

1.1. Sporta sacensibas un nodarbibas (iznemot sporta veidus apvidil) rikojamas sporta
baz€s vai sporta nodarbibam pielagotas telpas, kas atbilst normativajos aktos
noteiktajam prasibam.

1.2. Rikojot sporta sacensibas un nodarbibas 1rétas telpas, direktors parliecinas par telpu
un to aprikojuma piemérotibu un iepazistas ar uzraudzibas dienestu atzinumiem par
telpu atbilstibu normativajos aktos noteiktajam prasibam.

1.3. Sporta sacensibas un nodarbibas notiek tikai tados laikapstaklos, kas neapdraud
izglitojamo veselibu un drosibu.

1.4. Sporta sacensibas ir klat izglitibas iestades arstniecibas persona vai cita sertificéta
arstniecibas persona, vai direktora norikota par pirmas palidzibas sniegSanu atbildiga
persona.

1.5. Rikojot vairaku izglitibas iestaZzu sporta sacensibas, sacensibu organizatora pienakumi
ir:

1.5.1. piedalities pasakuma un nodroSinat droSibas citos izglitibas iestades
organizetajos pasakumos, ieveérosanu;

1.5.2. informét pasvaldibas policiju vai Valsts policiju par pasakuma norises laiku un
vietu;

1.5.3. arpus izglitibas iestades teritorijas rikotos pasakumus saskanot ar vietgjo

pasvaldibu;



1.5.4. informét Valsts policiju par pasakuma norisi, ja transportlidzeklu kustiba var
apdraudgét izglitojamo dzivibu vai veselibu.

1.6. Atbildigais pedagogs nodroSina dro$ibas sporta sacensibas un nodarbibas, noteikumu
ieverosanu un ir klat sporta sacensibu un nodarbibu laika.

1.7. Ne velak ka tris dienas pirms sporta sacensibam atbildigais pedagogs informée
dalibnieku vecakus par sacensibu veidu, laiku, vietu, parvietoSanas iesp&jam,
atbildigo pedagogu un sazinas iesp&jam.

1.8. Pirms piedaliSanas sporta sacensibas atbildigais pedagogs iesniedz direktoram
rakstisku informaciju, kura noradits sacensibu veids, laiks, vieta, parvietoSanas
iesp€jas, izglitojamo saraksts, sazinas iesp&jas ar vecakiem, ka arT datums, kad
izglitojamie iepazistinati ar drosibas sporta sacensibas un nodarbibas, noteikumiem.

1.9. Direktors nodrosina, lai izglitibas iestad€s istenotajas profesionalas ievirzes izglitibas
programmas un organiz&tajas sporta nodarbibas (iznemot sporta stundas) piedalitos
tikai tie izglitojamie, kuriem ir gimenes arsta vai sporta arsta macibu gada sakuma
izsniegta izzina par atlauju darboties paaugstinatas fiziskas slodzes apstaklos.

1.10. Izglitibas iestades arstniecibas persona vai klases audzinatajs informé sporta
skolotaju vai treneri par izglitojama veselibas stavokli katru reizi p&c traumas vai
gadijuma, ja izglitojamam piemé&rojamas 1pasas prasibas.

Pirms nodarbibas vai sacensibam Pasniedzgjs parbauda vai izmantojamais inventars ir

darba kartiba un nav bojats.

Sacensibu laika janodroSina 1 pieaugusa klatbiitn€ uz katriem 20 skoléniem.

VI Nobeiguma noteikumi
Skoléni tiek iepazistinati ar Instrukciju vismaz divas reizes gada, ka ar1 pirms katram
sacensibam un parakstas par to ieveérosanu. Skolénu instruktazu veic Pasniedzg;js.

Pasniedz&jam ir jainstrué Skoléni pirms katra jauna sporta veida apmacibas uzsakSanas



