SPORTA SKOLA “ARKADIJA”

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

Sporta skolas ,,Arkadija” izglitojamo droSibas noteikumi sporta zales,
stadionos un peldbaseinos

Izstradati, pamatojoties uz Ministru kabineta

2009. gada 24. novembra noteikumiem Nr.1338 " Kartiba,
kada nodrosinama izglitojamo drostba
izglitibas iestades un to organizétajos pasakumos”
7. un 8. punktu

1. VISPAREJAS PRASIBAS

1.1. Uz macibu treninu nodarbibu izglitojamie ierodas Sporta skolas “Arkadija”
(turpmak skolas) sporta trenera pavadiba.

1.2. Sporta nodarbibas, treninos un sporta sacensibas izglitojamiem jabut
nodarbibu raksturam un gadalaikam atbilsto$a sporta apgérba (térpa) un
apavos. Sporta apaviem jabiit: ertiem, tiriem, sausiem.

1.3. Nodarbibu gaita ieverot disciplinu, pildit sporta trenera komandas un
noradijumus, apzinati netraucé savus grupas biedrus, iesp&ju robezas
samazinat traumatisma risku sev un citiem.

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

1.5. Spelgjot sporta spéles, sacensibas — iepazities ar to noteikumiem un
specifiskajam droSibas prasibam.

1.6. Nodarbibu (treninu) laika neizpildit sarezgitus vai paSizgudrotus
vingrinajumus un pan€mienus, lietot paredzetos aizsarglidzeklus.

1.7. Péc nodarbibu plana (nodarbibu saraksta) planotajam nodarbibam, t.i.
arpusnodarbibu laika sporta spéles skolas laukuma atlauts spélét sporta trenera
klatbiitné.

1.8. Pirms katras nodarbibas, sacensibam — iesildities.

1.9. Sporta nodarbibu, sacensibu, treninu laikd nen€sat (nonemt) gredzenus,
aproces, pulkstenus, auskarus u.tml.,, nelietot sporta apg€rbu ar metala
uzSuvumiem, piespraustdm nozimitém u.c.

1.10. Sacensibu, nodarbibu laika ne€st, nekozlat koslajamo gumiju.

1.11. Ja nodarbibas laika pasliktinas paSsajiita, nodarbiba tilit japartrauc,
informgjot sporta treneri.

2. SVARU - TRENINU ZALE
2.1. Ar smagatlétiku aizliegts nodarboties vienatné. Obligata vismaz viena
cilvéka, kas varetu sniegt nepiecieSamo palidzibu, klatbiitne.
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nav bojatas, kada stavokli ir troSu stiprinagjumu vietas, vai metinajumu
savienojumos nav plaisu.

2.3. Celot svara stieni, obligati nofiksét svara ripas uz stiena. Vingrinajumus
ieteicams izpildit nostajoties ar seju pret sienu un ieverojot drosus attalumus
vienam no otra. 2.4. Pirms vingrinajuma izpildiSanas japarliecinas vai darbibas
zona ir briva no cilvékiem.

2.5. Jaievero maksimala svara ierobezojumi trenazieru zalg.

2.6. Celot svara stieni pie kriittm vai izpildot rauSanas vingrinajumus,
gadijuma, ja tas izslid no rokam un nevar to noturét, stienis jagriiz no sevis un
paSam jaatkapjas uz otru pusi.

2.7. Izpildot vingrinajumus ar svara bumbam, jaievéro, ka bumbas smaguma
centrs vienmér tuvojas, tade] nolaiZzot svara bumbu no kriitim vai no augsas, ta
janolaiz sev prieksa.

3. VIEGLATLETIKAS STADIONA

3.1. TallekSanas bedre jauzrok un jaatbrivo no liekiem priekSmetiem.

3.1. Isas distances skrien pa izoleto vai sporta trenera noteikto celinu. Pec
distances beigam neveikt asu bremzgjosu apstasanos.

3.2. Skrienot par kopg€jo celinu nedrikst aizSkérsot celu citiem skrgjjiem.

3.3. Beidzot skr&jienu nedrikst strauji apstaties, jaturpina 1€na skr&jiena 10-
30m, tad pariet solos.

3.4. Grabeklis un specialie apavi janovieto ar zariem vai naglam uz leju.

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

3.6.Aizliegts izpildit brivus, nekontrol€jamus metienus, atstat griiSanas vai
mesanas inventaru bez uzraudzibas.

3.7. Nestavet tuvu metiena izpilditajam, bez atlaujas neiet péc rika. Nepasniegt
nakamajam riku ar metienu.

Isajas distances skriet tikai pa savu celinu. Péc distances beigam neveikt asu
bremzg&josu apstasanos.

3.8.Riipigi uzirdinat zemi tallekSanas bedr€, 1pasi piezeméesanas vieta.
3.9.Lecienu neizpildit uz nelidzena, grumbulaina vai slidena pamata.
Nepiezeméties uz rokam.

3.10.Lapstas un grabeklus neatstat nodarbibu vietas. Grabeklus novietot ar
zariem uz leju, naglenes — ar naglam uz leju.

4. VINGROSANAS ZALE

4.1. Uz vingroSanas rikiem atrasties var tikai sporta trenera klatbiitn€ un ar vina
atlauju.

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

4.3. Izglitojamam jaatrodas no vingrosanas rika, uz kura nodarbojas vingrotajs,
tada attaluma, lai vingrotajs izpildot vingrojumu nevarétu kadam pieskarties.



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

5.DISTANCU SLEPOSANAS NODARBIBAS

5.1. Sléposanas apgerbam jabut vieglam, siltam, értam — tadam, kas neierobezo
kustibas.

5.2. Pirms doSanas uz nodarbibu riipigi parbauda sl€pes un stiprinajumus.

5.3. Skersojot celu, pa kuru brauc transports, slépes ir janonem.

5.4. Nodarbibu laika jaseko par&jo dalibnieku passajutai un konstatgjot pirmas
apsaldésanas pazimes, nekavéjoties jasak sildit apsaldétas vietas ar plaukstu vai
sausu cimdu.

5.5.Ja ir apsaldetas rokas, tas var sildit gan savas, gan biedra paduses.

5.6.Ja ir apsaldétas kajas, janovelk zabaki un jamégina tas sildit ar karstu
termoforu vai citu karstu priekSmetu.

5.7.Distancé jaievero intervals 3 — 4 metri, bet nobraucienos ne mazak ka 30
metri.

5.8. Slepojot nedrikst kapt uz priek$€ja braucgja slepeém, bet japaliidz atbrivot
sliedi.

5.9.Sliedi atbrivo, izkapjot ar abam slépem no tas.

5.10 Nobrauciena laika nijjas japiespiez pie saniem, to asajiem galiem jaatrodas
aizmugure.

5.11. Ja nobrauciena laika nakas krist, jacenSas to darit uz saniem un tulit
jaatbrivo sliede.

5.12.Ja nodarbibu laika gadas kada klime vai pasliktinas paSsajiita, par to
jazino trenerim un ar vina atlauju drikst doties majas.

5.13. Nodarbibu vietu nedrikst atstat bez trenera atlaujas.

6. PELDBASEINA

6.1. Baseina kapj tikai ar trenera atlauju.

6.2. Baseina dziluma peld tikai p&c trenera noradijuma.

6.3. Peldot, ja paliek slikti vai sarauj krampji, japeld mala vai japrasa palidziba.
6.4. Azliegts raut zem tdens citus aiz kajam vai bazt citam galvu tideni.

6.5. Nirt tikai p&c trenera noradijuma.

6.6. Aizliegts bez vajadzibas kliegt vardus “Paliga™ vai “Slikstu”.

6.7. Japartrauc peldesana tiklidz klust v€si vai pasliktinas passajiita.

6.8. Nedrikst lekt ident no baseina malas bez trenera noradijuma, ieprieks
parliecinoties vai tident neatrodas treninu biedrs.

6.9. Nedrikst skriet pa baseina flizém.

7. Par jebkuru nodarbibas iegiito traumu, pat ja ta liekas maznozimiga,
izglitojamam jainformé& sporta treneris, peéc nepiecieSamibas jagriezas skolas
medpunkta.

8. Sporta treneris par traumu informé skolas arstniecibas personalu.

9. PERSONAS HIGIENA UN DARBA HIGIENA
9.1. Izglitojamiem, kas intensivi nodarbojas ar sportu:



9.1.1. jaievero macibu, sporta un atpiitas rezimi;

9.1.2. neuzsakt nodarbibas atrak ka 1,5 stundas péc €dienreizes;

9.1.3. ieverot nagu, adas, matu higiénu, péc katras nodarbibas mazgaties dusa
ar ziepe€m un stkli;

9.1.4. kopt mutes dobumu (tirit zobus vakara un péc katras €dienreizes).

9.2. Izglitojamam sporta t€rpu jamazga pec katras nodarbibas.

9.3. Ieiet sporta zale atlauts tikai attiecigajos sporta apavos.

10. DROSIBA TRENINU LAIKA UN STARPLAIKOS

10.1. Treninu laika izglitojamais ar savu uzvedibu netraucé sporta trenera un
pargjo izglitojamo darbu.

10.2. Izglitojamo uzvedibu nosaka ieksgjas kartibas noteikumi.

10.3. Japilda sporta trenera prasibas par darba drosSibas noteikumiem.

10.4. Izglitojamais trenina laika atbild par savu inventaru ar kuru strada.

10.5. Treninu starplaikos izglitojamo nodarbes netiek reglamentétas.
Izglitojamie var izv€leties atpiitas formas, ieverojot droSibas noteikumus un
kulturalas uzvedibas normas.

Direktora p.i. J.Grants



