Instrukcija Nr.1-21-1 Drosibas prasibas
fiziskas kultiiras un sporta nodarbibas

1. Visparéjas prasibas

1.1. Fiziskas kultiiras nodarbibas, treninos un sporta sacensibas skolénam jabiit nodarbibu raksturam un gadalaikam
atbilstosa sporta apgerba (terpa) un apavos (vai bez tiem, pieméram, cinas sporta). Sporta apaviem jabiit: rtiem,
tiriem, sausiem.

1.2.Nodarbibu gaita ievérot disciplinu, pildit pasniedz&ja komandas un noradijumus, apzinati netraucét savus klases
biedrus, iesp&ju robezas samazinat traumatisma risku sev un citiem.

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

1.4. Spelgjot sporta spéles, sacensibas - iepazities ar to noteikumiem un specifiskajam drosibas prasibam.

1.5.Nodarbibu (treninu) laika neizpildit sarezgitus vai paSizgudrotus vingrinajumus un pan&mienus, lietot paredz&tos
aizsarglidzeklus.

1.6. P&c nodarbibu plana (stundu saraksta) planotajam nodarbibam, t.i. arpusnodarbibu laika sporta spéles skolas
laukuma atlauts spélét pasniedzgja vai skolas deziirskolotaja klatbttng.

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

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

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

1.10. Ar So instrukciju skoléni tiek iepazistinati macibu gada (nodarbibu kursa) sakuma,

dokumentgjot So procediiru "Nodarbibu Zurnala".

2. Higienas prasibas

2.1. Skolénam, kas intensivi nodarbojas ar fizisko kultaru un sportu:
e  jaievero darba (macibu), sporta un atpiitas rezimi;
e neuzsakt nodarbibas atrak ka 30 min. p&c &dienreizes;
e  ieverot nagu, adas, matu higiénu, pec katras nodarbibas mazgaties dusa ar ziepem un siikli;
kopt mutes dobumu (tirit zobus vakara un péc katras &dienreizes).
2.2. Skolénam sporta terpu (triko, bandazu - trisstiri, zekes u.c.) jamazga vismaz reizi nedéla. Sambo (dzudo)
svarki mazgajami reizi divas nedglas (péc 6 - 8 nodarbibam).
2.3. Ieiet sporta zal€ (svaru zalg, cinas zal€) atlauts tikai attiecigajos sporta apavos. Tualete apmeklgjama pirms

pargerbsanas. leiet tualeté sporta apavos - aizliegts!
2.4. Prasibas sporta zalém:
e  zalei jabut tirai, ta uzkopjama péc katras nodarbibas;
e  optimalais mikroklimats sporta zalg: gaisa t° 16° - 18°C, gaisa relativais mitrums 65 -80%, nav
pielaujams caurvgjs;
e zales ventilacijas sisteéma (vai védinasanas iekartas) tiek lietotas p&c nepiecieSamibas, nodarbibas
nevedinatas telpas - nav ieteicamas.

3. Specialas droSibas prasibas

3.1.Svaru - treninu zale:

3.1.1.  Ar smagatletiku aizliegts nodarboties vienatngé. Obligata vismaz viena cilvéka, kas varétu sniegt
nepieciesamo palidzibu, klatbiitne.

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

8.Cinas sporta zale:

3.2.1. Uz apgaismes kermeniem un logiem jabiit aizsargsietiem, metala konstrukcijam (radiatoriem u.c.) jabut
nosegtam ar koka aizsargrezgi.

3.2.2.  Neuzsakt nodarbibas, ja zale un paklajs tikko uzkopti, mitri.



3.2.3.

3.2.4.

3.2.5.

3.2.6.

Nodarbibu (treninu, sacensibu) laika ieverot:

»  situacijas, kuras veidojas traumatisma risks partnerim (pretiniekam) vai sev, pan€miena (vingrindjuma)
izpilde nekavgjoties japartrauc;
metienu (vingrinajumu) izpildes gaita partneriem savstarpgji janodro$ina 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, zaud&jot lidzsvaru, nekrist uz partneri;

»  izpildot sapju (Zznaugsanas) panémienus, tvérienam jabut cieSam, ta izpildijumam -bez spiediena; slodzi
palielinat pakapeniski, bez ravieniem; p&c pasniedz&ja komandas "Stop!" vai partnera dotas zimes -
panémiena pielietojums un citas aktivas darbibas nekavgjoties japartrauc;
grupas nodarbibas metienu un taisnvirziena kustibu vingrinajumus izpilda tikai viena virziena (uz vienu
pusi), izpildot tos apli - virziena "no centra uz aru".

Cinas sporta nodarbibas kategoriski aizliegts:

. izpildit jebkurus cinas panémienus (tehniskas darbibas - metieni, gridieni u.c.) aiz ierobezojosas
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, blokét elpcelus, sist zemak par jostas vietu, izpildit bistamas
kustibas ar galvu, izdarit sitienus (spiedienu) uz acim, ausim, kakla prieks§&jo dalu (traheju), satvert
pretinieka pirkstus, iedarboties ar spéka pan€mieniem uz partnera locitavam-visus Sos cinas
panémienus, nenodarot kaitgjumu pretiniekam, atlauts tikai imit&t;
pieskarties partnera sejai - no uzacu loka 1idz ltpu linijai - atlauts tikai imitét;
*  izpildit partnera metienu, ja tuvuma gulus vai seédus stavoklT atrodas citi nodarbibu dalibnieki;
sedet, 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) klatblitne sacensibu u.c. sporta pasakumu norisg tiek noteikta ar skolas
vadibas vai pasakuma vaditaja rikojumu katra konkréta gadijuma. Atra (neatlickama) mediciniska palidziba
tiek izsaukta: pec skolas mediciniska personala ieskatiem, vinu prombiitng - p&c skolas deztirskolotaja vai
pasakuma vaditaja [éemuma.
Par jebkuru nodarbibas ieglito traumu, pat ja ta lickas maznozimiga, skolénam jainformé pasakuma vaditajs
(pasniedzgjs), pec nepieciesamibas jagriezas skolas medpunkta.
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