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Rigas Valsts vacu gimnazijas noteikumi
sporta stundas, sacensibas un sporta pulcinu nodarbibas

Izdoti saskana ar 22.08.2023.Ministru kabineta noteikumiem Nr.474
“Kartiba, kada nodrosinama izglitojamo profilaktiska veselibas apripe,
pirma palidziba un drosiba izglitibas iestad€s un

to organizetajos pasakumos”

I Visparigie jautajumi

Noteikumi nosaka Kkartibu, kada Rigas Valsts vacu gimnazija nodroSina
izgltitojamo drosibu sporta stundas, sacensibas un sporta pulcinu nodarbibas.
Noteikumi ir saisto§i gimnazijas izglitojamiem un pedagogiem - sporta
skolotajiem, interesu izglitibas skolotajiem un sporta organizatoriem, ka art citiem
pedagogiem, kas organizg€ vai vada sporta nodarbibas vai sacensibas izglitojamiem
(turpmak — pedagogs).

Il Kartiba sporta stundas, sacensibas un sporta pulcinu nodarbibas

Sporta stundas, treninos un sporta sacensibas izglitojamam jabiit nodarbibu

raksturam un gadalaikam atbilstosa sporta apgérba

Sporta apaviem jabiit &rtiem, tiriem, sausiem ar gaisu vai nesmérgjosu zoli.

Nodarbibu gaita jaievéro disciplina - pildit pedagoga komandas un noradijumus,

apzinati netraucét savus klases biedrus, iesp&ju robezas Samazinat traumatisma

risku sev un citiem.

Pedagogs pirms inventara lietoSanas parbauda sporta inventaru. Sporta stundas,

pulcinu nodarbibas vai sacensibas aizliegts lietot bojatu, tehniski nedroSu

inventaru.

Pedagoga un izglitojamo pienakums ir Saudzigi lietot inventaru. Savlaicigi

inform&t atbildigo personu par inventara tehnisko stavokla pasliktinasanos vai

bojajumiem.

Sporta stundas, pulcinu nodarbibas vai sacensibas aizliegts:

2.6.1. izmantot sporta vietas un laukumus bez pedagoga vai atbildigas personas
saskanojuma,;
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2.6.2. izpildit pasiniciativas elementus, metodiski

nepamatotus un pedagoga neakceptetus vingrinajumus un panémienus;
2.6.3. nelietot paredzetos aizsarglidzeklus.
Pirms katras nodarbibas, sporta sp€lém, sacensibam izglitojamiem nepiecieSams
iesildities.
Sporta nodarbibu, sacensibu, treninu laika izglitojamiem stingri ieteikts nenésat
gredzenus, aproces, pulkstenus, auskarus un tml.
Sacensibu, sporta nodarbibu laika izglitojamiem aizliegts €st, koSlat koslajamo
gumiju.
Pavadot izglitojamos uz sacensibam, uz 15 izglitojamajiem tiek norikots viens
atbildigais pedagogs (skolotajs vai treneris).
Ne velak ka tris darba dienu laika pirms sacensibam informé direktoru par
sacensibu veidu, laiku, vietu un izglitojamo skaitu, kuri piedalisies sacensibas.
Ne velak ka tris darba dienas pirms sporta sacensibam atbildigais pedagogs
informé vecakus par sacensibu veidu, laiku, vietu, parvietoSanas iesp&jam,
atbildigo pedagogu un sazinas iesp&jam.
Sporta nodarbibas (iznemot sporta stundas) piedalas izglitojamie, kuriem ir
gimenes arsta vai sporta arsta macibu gada sakuma izsniegta izzina par atlauju
darboties paaugstinatas fiziskas slodzes apstak]os.
Izglitojamie, kuri saskana ar arsta zimi ir atbrivoti no fiziskas slodzes sporta
stundas veselibas stavokla del, atrodas sporta zaleé mainas apavos un piedalas
stunda un saskana ar pedagoga noradém, var pildit tiesneSu, rezultatu fiksetaju
pienakumus vai apgiit teorétisko materialu.

III Higiénas prasibas

Izglitojamam, kas intensivi nodarbojas ar fizisko kultiiru un sportu, jaievéro:

darba (macibu), sporta un atpiitas rezims;

nagu, adas, matu higiéna,

péc katras nodarbibas jamazgajas dusa ar ziepeém un stkli.

Ieiet sporta zal€ atlauts tikai sporta apavos ar gaisu zoli.

Vispargjas prasibas sporta zalei:

3.6.1. zalei jabiit tirai, ta uzkopjama no rita un péc macibu stundam;

3.6.2. optimalais mikroklimats sporta zalé: gaisa t 16- 18 C, gaisa relativais
mitrums 65 — 80%, nav pielaujams caurvgjs;

3.6.3. zales ventilacijas sisttma (vai védinaSanas iekartas) tiek lietotas péc
nepiecieSamibas;

3.6.4. nav ieteicamas nodarbibas nevédinatas telpas.

IV Specialas drosibas prasibas

Trenazieru zale ar smagatletiku:

4.1.1. aizliegts nodarboties vienatng;

4.1.2. obligata vismaz viena cilvéka, kas var€tu sniegt nepiecieSamo palidzibu,
klatbiitne.

Sporta sp€lu zale:

4.2.1. stingri jaievero disciplina, vienmeér javalka atbilstoSs sporta terps;

4.2.2. nodarbibas laika nedrikst nesat, gredzenus, kédites, auskarus, saspraudes,
rokasspradzes vai pulkstent;
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spelgjot sporta spéles, jaseko bumbas lidojumam, japarredz
laukums un jasaglaba uzmaniba, izvairoties no ilgstosas skatiena vérSanas
lejup;
nedrikst Stpoties vai karaties futbola vai florbola vartos;
spclétajam pirms atvéziena ar badmintona vai tenisa raketi japarliecinas, ka
neviena nav tuvuma,
uz rapSanas virves drikst izpildit vingrinajumus tikai ar pedagoga atlauju;
basketbola stipas karaties ir aizliegts.

DroSibas prasibas vieglatlétikas nodarbibas stadiona:
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talleksanas bedre jauzrok un jaatbrivo no liekiem priekSmetiem;

Tsas distances skrien pa pedagoga noteikto celinu;

skrienot pa kopgjo celinu, nedrikst aiz§kérsot celu citiem skrgj&jiem;
beidzot skr&jienus, nedrikst strauji apstaties, 1énam janoskrien vél 10-30
metri;

verojot augstlekSanu, nedrikst atrasties 1€c€ja piezemeSanas vieta;

verojot mesanas (griiSanas) vingrinagjumus, nedrikst atrasties metgja
(grudgja) tuvuma; mesSanas (gruSanas) sektora;

let péc metama rika drikst tikai péc atlaujas sanemsanas;

pirms rika izmeSanas (izgruSanas) izglitojamam japarliecinas vai meSanas
(grusanas) sektora neatrodas cilveki,

lode, ko pamet vai ripina partneris nedrikst kajas turét kopa, lai pa tam
netrapitu lode, un rokas nedrikst nolaist parak zemu, lai lode neuzripotu uz
pirkstiem un tos nesaspiestu.

Drosibas prasibas vingroSanas nodarbibas sporta zalg:
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Uz vingroSanas rikiem atrasties var tikai pedagoga klatbiitné un ar vina
atlauju;

vingrotaja plaukstam, kad vin$ darbojas uz vingroSanas rikiem jabut
sausam, bez tulznam;

starp vingroSanas paklajiem nedrikst biit spraugas. Jaskatas, lai paklaju
malas neparklatos;

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;

partnera droSinaSana (asist€Sana) veicama ar maksimalu atbildibu un
uzmanibu, nodro$inot vingrojuma izpilditajam nepiecieSamo atbalstu un
traumu riska noverSanu.

Japartrauc jebkura nodarbiba, ja pasliktinas passajuta.

VI Nosléguma jautajums

Par drosibas un kartibas noteikumu ievéroSanu nodarbibu laika ir atbildigs izglitojamais,
ko gimnazija noteiktaja kartiba ir apliecinajis ar savu parakstu, bet drosibas un kartibas
noteikumu ievérosanas uzraudzibu veic pedagogs.
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