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SPORTA SKOLA “ARKADIJA”

Cieceres iela 9, Riga, LV—1002, talrunis 67474154, e-pasts: bjssarkadija@riga.lv

Sporta skolas “Arkadija” drosibas noteikumi sporta un atpiitas
treninu nometnés (izglitojamajiem)

Izstradati, pamatojoties uz Ministru kabineta

2009. gada 24. novembra noteikumiem Nr.1338 "Kartiba,
kada nodroSinama izglitojamo drosiba
izglitibas iestadeés un to organizétajos pasakumos”
7. un 8. punktu

I VISPARIGIE JAUTAJUMI

Sporta un atpiitas nometnés izglitojamais ievero skolas iekSeéjas kartibas
noteikumus, pilda pavados$a pedagoga/sporta trenera noradijumus un uznemas
atbildibu par savu darbibu un wuzvedibu, ar savu darbibu un uzvedibu
neapdraud savu un citu cilveku dros$ibu un veselibu.

1. Bez vaditaja atlaujas kategoriski aizliegts:
1.1 .atstat nometnes teritoriju;
1.2. atstat nodarbibu vietu;
2. Nometnes laika jaievéro visus nometnes vaditaja noradijumus un rikojumus - gan
uzturoties nometnes teritorija, gan tas apkartné.
3. Bez pieaugusa klatbiitnes neatrodies tiesa tidens tilpnu tuvuma;
4. Veselibas un individualu problému gadijuma nekavéjoties versies pie nometnes
vaditaja, ka arT neparedzetu apstaklu gadijuma (traumu, saslimsanas , u.t.t.)
seko nometnes vaditaja noradijumiem.
5. Laika ierodies uz visam nodarbibam un centies aktivi tajas piedalities.
6. Ievero celu satiksmes noteikumus, virzoties pa apdzivotam vietam un celiem;
7. Saudzigi izturies pret apkartejo dabu un nometnes teritorija esoSo inventaru;
8. Neiesaisties sarunas un neseko svesu cilvéku noradijumiem, neglaudi svesus
dzivniekus, nelieto uztura nezinamus augus;
9. Ievéro personigo higiénu, tirtbu un kartibu (mazgasanas no rita un vakara un péc
treniniem; roku mazgasana pirms €dienreizém. ApmekIgjot tualetes (atstdj aiz sevis visu
kartiba!));
10. Seko Iidz savai personigo mantu un apkart€jas vides kartibai nometnes laika;
11. Apzinati nenodari fiziskus un moralus kaitejumus citiem nometnes dalibniekiem,;
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12. Cieni citu nometn€ esoso dalibnieku viedokli, intereses , personigas lietas;
13. Péc naktsmiera iestasanas ievero klusumu.
14. Klusas stundas laika jaatrodas nometnes telpas — sava istabina.
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Drosibas instrukcija dzivojamas telpas

Bez trenera atlaujas nedrikst atstat nometnes dzivojamas telpas;

Istabinas ieverot elektrodrosibas noteikumus (neparslogot kontaktligzdas);
Nekarties pari atvérta loga palodzei un nesédét uz tas;

Ejot prom no istabinas, izslégt elektroierices, aizvért logus un parbaudit vai ir
aizgriezti Udenskrani;

Nebojat un nelauzt istabina eso$as mébeles un sadzives tehniku, necirst ardurvis,
bet aizvert tas mierigi;

Bez 1pasas vajadzibas neatrasties svesas istabinas;

Ievérot nometnes kartibu un tiribu (katras dienas vakara treneris veic parbaudi);

. leverot personigas higiénas normas;

Drosibas instrukcija sporta laukuma

Nedrikst:
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8.

9.

Atrasties sporta laukuma bez trenera uzraudzibas;

Uzsakt sporta nodarbibas bez attiecigo muskulu iesildisanas;

Uzsakt sportot bez trenera atlaujas;

Uzsakt meSanas vingrinajumus ieprieks neparliecinoties par apkartgjo drosibu;
Beidzoties nodarbibai atstat izmantojamo inventaru zeme.

MesSanas vingrinajumu laika nedrikst atrasties metiena zona un Skérsot So zonu.
Atrodoties meSanas zonas tuvuma, nedrikst pagriezties ar muguru rika lidojuma
virziena,

Aizliegts izpildit brivus, nekontrol§jamus metienus, atstat griiSanas vai meSanas
inventaru bez uzraudzibas;

Nestavét tuvu metiena izpilditajam, bez atlaujas neiet pec rika. Nepasniegt
nakamajam riku ar metienu;

Isajas distancés skriet tikai pa savu celinu. P&c distances beigam neveikt asu
bremzg&josu apstasanos;

10. Riipigi uzirdinat zemi tallekSanas bedr€, 1pasi piezeméSanas vieta;
11.L&cienu neizpildit uz nelidzena, grumbulaina vai slidena pamata. Nepiezeméties

uz rokam,;

12. Lapstas un grabeklus neatstat nodarbibu vietas. Grabeklus novietot ar zariem uz

leju, naglenes — ar naglam uz leju.

Instrukcija nometnes apmeklétajiem

1.
2.

3.

Ieverot sporta un atpiitas nometné noteikto dienas kartibu;

Ierodoties nometn€ vai atbraucot no tas, jainformé par to treneris vai grupas
vaditajs;
AutomaSinas atlauts novietot tikai tam paredzetaja vieta;



4. Kategoriski aizliegts ievest teritorija alkoholu un narkotiskas vielas un lietot tas.

Audzeékna pienakumi macibu-treninu nometné

1. Katra audzeékna pienakumi nometne ir:

e ieverot nometnes dienas kartibu;

ieverot visparpienemtas uzvedibas normas;

bt kartigam un disciplinétam,;

ar savu ricibu nenodarit launu citiem skoléniem;

atbalstit un aktivi iesaistities macibu-treninu darba, maksimali izmantojot savu
fizisko potencialu;

nebojat inventaru gérbtuves, dusas, higiénas telas un sporta zalg;
saudzet treninos izmantojamo sporta inventaru,

neaiztikt elektribas ierices;

ieverot satiksmes noteikumus;

klausit trenera noradijumus;

ieverot droSibas tehnikas instrukcijas, un par to ievéroSanu parakstities;
uztic€ties trenerim, ja radusas kadas problémas;

bez atlaujas neaiztikt citu mantas;

ieverot tiribu un kartibu nometnes telpas;

patvaligi neatstat nometni.

2. Slimibas gadijuma:

e nepiecieSama vecaku zime vai vecaki informe treneri telefoniski;

e traumu gadijuma griezties pie nometnes medmasas vai gimenes arsta, par to
savlaicigi informg&jot treneri.

Personigas higienas ievérosana:

savlaicigi ierasties uz rita treninu;

gerbtuve pargérbties treninam atbilstosas sporta drébés un apavos;
péc trenina nomazgaties dusa, pargerbties, gatavoties pusdienam.
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Ieverot kartibas noteikumus ednica:

veikt dezurantu pienakumus pirms un péc €Sanas;

katrs audz€knis uz pusdienam panem celefana maisinu, kur ielikt launaga porciju;
€dnica uzvesties klusi un pieklajigi;

treninu grupa organizeti ierodas un atstaj €dnicu.
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Ekskursijas vai atputas pasakumu laika:

iepazities ar kartibas un droSibas noteikumiem konkrétam pasakumam;

par noteikumu ievérosanu parakstities;

peldésanas laika ievérot peldéSanas noteikumus un prasibas, ar kuriem
iepazistinajis treneris.

e NepiederoSam personam uzturéties nometné bez ieprieks€jas saskanoSanas ar
nometnes vaditaju nav atlauts.
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Peldésanas drosibas instrukcija
Nedrikst:

atrasties idens tuvuma un tideni bez trenera atlaujas;

atrasties uz tramplina un Iekt no ta bez trenera atlaujas;

tdent ieiet atri, un sajitot drebulus atri iznakt no tidens;

peldéties pec €Sanas un lielas fiziskas slodzes, ka art sakarsuSiem,;
peldét ilgak par 20 min., bet, ja Tidens ir auksts, pietiek ar 5-6 min.;
iznakot no tdens staigat slapjam, tiilit ir janoslauka un jaapgerbjas;
nirstot ilgi palikt zem Gidens;

peldg&ties, ja ir slikta paSsajiita un paaugstinata kermena temperatiira.
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