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I. Visparigie jautajumi

1. Valsts sabiedribas ar ierobezotu atbildibu ,,Rigas Tiurisma un rado$as industrijas
tehnikums” (turpmak — lzglitibas iestade) “Drosibas noteikumi sporta nodarbibas, sacensibas un
sporta pasakumos” (turpmak — iek$gjie noteikumi) nosaka izglitojamo pienakumus, tiesibas
drosibas noteikumu ievéroSana sporta nodarbibas, sacensibas un sporta pasakumos, ievérojot
24.11.2009. MK noteikumos Nr.1338 “Kartiba, kada nodroSinama izglitojamo drosiba
izglitibas 1estadés un organizétajos pasakumos” un citos normativajos aktos noteikto par
izglitojamo dro$ibu sporta stunda, sacensibas, treninos.

2. Nodarbibu gaita ievérot disciplinu, pildit sporta skolotaja komandas un noradijumus,
apzinati netraucét citus izglitojamos, iesp&ju robezas samazinat traumatisma risku sev un citiem.

3. Pirms lietoSanas parbaudit sporta inventaru — vai tas ir darba kartiba un lietot to saudzigi.

4. Spelgjot sporta spéles, sacensibas — iepazities ar to noteikumiem un specifiskajam
drosibas prasibam.

5. Nodarbibu (treninu) laika neizpildit sarezgitus vai pasizgudrotus vingringjumus un
panémienus, lietot paredzetos aizsarglidzeklus.

6. P&c nodarbibu plana (stundu saraksta) planotajam nodarbibam, t.i., arpusnodarbibu laika
sporta spéles Izglitibas iestades sporta laukuma atlauts spelet sporta skolotaja klatbiitne.

7. Pirms katras nodarbibas, sporta sp€lém, sacensibam — iesildities.

8. Sporta nodarbibu, sacensibu, treninu laika nenésat (nonemt) gredzenus, aproces,
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pulkstenus, auskarus u.tml., nelietot sporta apgerbu ar metala uzSuvumiem, piespraustam
nozimitem.

9. Sacensibu, nodarbibu laika nekoslat koslajamo gumiju.

10. Uz nodarbibam jaierodas ne atrak, ka 10 miniites pirms nodarbibam.
11. Slidena laika jabiit uzmanigiem uz kapném pie ieejas.

12. Izglitojamo sporta forma atbilstu sporta nodarbibas formai un saturam.

13. Nodarbibas, kuras tiek organizétas sporta zal€, ir jablit apaviem ar gumijas
zoli, kas neveicina slidésanu.

I1. Higienas prasibas
14. Prasibas sporta zalg:
14.1.  sporta zalei jabut tirai, ta uzkopjama pé&c katras nodarbibas;
14.2.  optimalais mikroklimats sporta zalé: gaisa t° 16°C - 18°C, gaisa relativais
mitrums 65 —80%, nav piclaujams caurvgjs;
14.3.  sporta zales ventilacijas sisttma (vai veédinasanas iekartas) tiek lietotas péc
nepiecieSamibas, nodarbibas nevédinatas telpas — nav ieteicamas.

I1I. Kaitigie un riska faktori sporta nodarbibu, sacensibu, treninu laika
15. Sporta skolotajam jaseko, lai nebiitu:
15.1. nepietiekams telpu, tai skaita, sporta zales, apgaismojums;
15.2. sporta nodarbibu laika neuzkoptas, neveédinatas telpas, tai skaita sporta zale;
15.3. nepiem@rota gaisa temperatiira sporta zalg;
15.4. bojats sporta inventars;
15.5. nepiem@roti apavi un apgerbs;
15.6. nepareiza vingrinajumu izvéle un izpilde;
15.7. parslodze vingrinajumu izpildes laika.

16. Konstatgjot kadu no ieksgjo noteikumu 15.punkta minétajiem kaitigajiem un/vai
riska faktoriem, sporta skolotajam nekavégjoties jacenSas tos noverst, vai zinot administracijas
parstavim.
IV. Drosibas prasibas sporta nodarbibu, treninu laika
17. Sporta nodarbibu, sacensibu un treninu laika izglitojamiem ir jaievéro
disciplina, precizi jaizpilda sporta skolotaja noradijumus.

18. Aizliegts apzinati traucét citus izglitojamos un iesp&ju robezas samazinat
traumatisma risku sev un citiem.

19. Piedaloties sporta sp€lés — sacensibas ir jaiepazistas ar to noteikumiem un
specifiskajam drosibas prasibam.

20. Sporta nodarbibu laika neizpildit sarezgitus vai pasizgudrotus vingrinajumus
un panémienus, lietot paredz€tos aizsarglidzeklus.

21. Sporta nodarbibu un treninu laika neést, nekoslat ko§lajamo gumiju.



22.Sporta stundu laika sporta zalg, stadiona vai trenazieru zalg€ izglitojamajiem aizliegts
bojat sporta inventaru, iekartas un telpas (sporta stunda izmantotas telpas, garderobes, dusas un
labiericibas).

23. Izglitojamajiem, kuri atbrivoti no sporta veselibas dél, sporta nodarbibas laika
jaatrodas sporta zal€ s€zot sporta zales mala uz soliem, netraucgjot citiem izglitojamajiem un
sporta skolotajiem. Sai kartibai seko sporta skolotajs.

V. Drosibas noteikumi sacensibas un sporta pasakumos.
24. Pirms piedaliSanas sporta sacensibas izglitojamajiem obligati jaiepazistas ar drosibas
noteikumiem un jaapstiprina tas ar savu parakstu.

25. Sacensibas drikst piedalities tikai sporta t€rpa un sporta apavos.

26. Sporta sacensibu laika izglitojamiem jaieveéro disciplina, precizi jaizpilda sporta
skolotaja noradijumi.

27. Sacensibu vieta jaievéro kartiba gan sacensibu vieta, gan gérbtuves, kadu pieprasa
sporta skolotajs.

28. Ja izglitojamam ir kadas problémas ar veselibu — jaiesniedz arsta zime savam grupas
audzinatajam un tas jadara zinams sporta skolotajam.

29. Par jebkuru sporta sacensibas iegiito traumu, izglitojamam jainformé sporta
skolotajs.

30. Sporta sacensibu laika aizliegts nésat gredzenus, aproces, pulkstenus, auskarus un/vai
citas rotas lietas, prickSmetus. Aizliegts lietot sporta t€rpu ar uzSuvumiem, piespraudém un tml.

31. Aizliegts apzinati traucét citus izglitojamos un iesp&ju robezas samazinat
traumatisma risku sev un citiem.

V1. Specialas drosibas prasibas sporta veidos

32. Sporta skolotajs seko un atbild par visiem dro§ibas noteikumiem un izglitojamo
veselibai un dzivibai droSiem apstakliem sporta stunda, sacensibas un izglitojamie stingri ieveéro
sporta skolotaja noradijumus:

32.1. Vieglatletika:

32.1.1. SkrieSana:

a) atbrivo no nevajadzigiem priekSmetiem skrejcelu;

b) 1sas distances drikst skriet tikai pa savu celinu;

C) ievéro sporta skolotaja noteikto skrieSanas virzienu, dodies uz starta vietu netraucgjot
biedram, kurs veic skrgjienu.

d) skrienot pa kopgjo celinu nedrikst griist otru dalibnieku, aiz§kérsot vinam celu, likt
prieksa kaju;

e) péc finisa pakapeniski jasamazina atrums, izvairoties no asas, bremzg&josas
apstasanas;

32.1.2. LekSana:

a) jauzirdina zeme lekSanas bedré;

b) I&cienus neizpildit uz nelidzenas, grumbulainas vai slidenas grunts;

C) nepiezeméties uz rokam;

d) nedrikst atstat grabekli un lapstu IekSanas sektora;

e) grabekli vienmér janovieto ar zariem uz leju, naglu kurpes — arT ar naglam uz leju;
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f) nedrikst izpildit 1&cienu, pirms bedre nav sagatavota vai ieprieks¢jais 1€cgjs to nav
atstajis;

g) vérojot savu biedru, nedrikst, atrasties 1€c€ja piezemeSanas vieta;

h) seko, lai 1kSanas sektora atspériena vieta biitu sausa un lidzena;

i) ja augstlekSanu izpilda telpas, jaseko, lai starp paklajiem nav spraugu;

32.1.3. MeSana:

a) mesSanu disciplinas nedrikst stavét tuvu metéjam un metiena laika atrasties meSanas
sektora;

b) atrodoties meSanas zonas tuvuma, nedrikst pagriezties ar muguru pret to;

C) pirms rika izmeSanas japarliecinas, vai mesanas sektora nav cilvéku,

d) péc rika ( bumbinas, granatas, lodes, diska, §képa, vesera utt.) var doties tikai tad, kad
ir sanemta no skolotaja atlauja;

e) nedrikst tvert rikus lidojuma, bet jagaida, kameér tie nokrit;

f) netvert lodi ar zemu noliektam rokam (tuvu pie zemes), lai izvairitos no lodes
trieciena ar pirkstiem pret zemi;

g) netvert lodi, stavot pamatstaja, lai izvairitos no lodes uzkriSanas uz kajam;

h) nedrikst padot riku partnerim ar meSanu;

1) mitra laika pirms metiena, gridiena riks janoslauka;

J) aizliegts izpildit brivus nekontrol&tus metienus, atstat meSanas vai grisanas sporta
inventaru bez uzraudzibas;

32.2. VingroSana:

a) Uz vingroSanas rikiem drikst nodarboties tikai skolotdja vai vina paliga klatbitng;

b) sarezgitus vingrojumus nedrikst izpildit bez sporta skolotaja klatbiitnes,
nodros§inajuma vai aizsardzibas;

C) nedrikst izpildit vingrojumus uz netiriem rikiem, vingrot uz tiem ar mitram plaukstam
val svaigam tulznam uz plaukstam;

d) noléciena vieta starp paklajiem nedrikst biit spraugu un paklajus nedrikst likt pamiSus
vienu uz otra;

e) jabut uzmanigiem, parvietojot vai uzstadot rikus,savs spéks jasaskano ar pargjo
vingrotaju spéku,

f) mainot Ieksanas riku augstumu, vispirms jaizbida kaju balsti viena pusg, péc tam —
otra puse;

g) nedrikst stavet tuvu vingroSanas rikiem citu dalibnieku vingrojumu izpildes laika;

h) nodarbibas laika, sajttot sapes rokas, rodoties adas apsartumiem vai nobrazumiem uz
plaukstam, japartrauc nodarbiba un jagrieZas péc padoma pie medicinas darbinieka;

1) macot un pilnveidojot akrobatikas elementus — kiilenus, ritenttis, tiltins, staja uz
rokam, galvas — obligati nepiecieSams nodroSinat aizsardzibu un palidzibu, nemot véra
maciSanas posmu. Skolotajam jazina katra audz€kna sp€jas un nepiecieSamibas gadijuma
savlaicigi japartrauc vingrindjuma izpilde. Izpildijuma laika obligati janodroSina aizsardziba.
Skolotaja atrasanas vieta ir sanis vai blakus no izpilditaja, un tam jabiit pilna gataviba sniegt
palidzibu, t.i. ar roku jaaizkavé parak energiska kaju kustiba un kermena grieSanas;

32.3. Sporta spéelu — futbols, basketbols, volejbols, florbols:

a) Spelgjot sporta spéles,neko nedrikst darit ar noliektu galvu, vienmér japarredz
laukums, jaseko bumbas lidojumam;

b) Nedrikst $iipoties vai karaties futbola vai handbola vartos, varti var apgazties vai
saluozt;

€) Bumba japiespéle ar tadu speku, lai partneris to varétu uztvert;

d) Nedrikst spert ar kaju nejausi ripojosas bumbas;

e) Spelgjot sporta spéles pretinieku nevar griist, likt vinam prieksa kaju, spert,
skrapéties;



f) Uz rapsanas virves drikst izpildit vingrinajumus tikai ar skolotaja atlauju;

g) Basketbola stipas karaties ir aizliegts;

h) Saspél&joties ar partneri, nedrikst izdarit uzbrukuma sitienus volejbola, ja nav dots
tads uzdevums vai partneris nav tam gatavs;

i) Ieveérot godigas spéles principus;

J) Kategoriski aizliegts sporta zalg ieiet ar ara apaviem;

32.4. Svaru treninu zale:

a) ar smagatlétiku aizliegts nodarboties vienatn€. Obligata vismaz viena cilvéka, kas
varétu sniegt nepiecieSamo palidzibu, klatbutne;

b) celot svara stieni, obligati nofiksét svara ripas uz stiena. Vingrinajumus ieteicams
1zpildit nostajoties ar seju pret sienu un ieveérojot drosus attalumus vienam no otra;

c) apmekl&t svaru — treninu zali drikst tikai tad, kad ir iesniegts skoléna iesniegums par
vélmi apmekl€t zali un uz ta ir skolas vadibas apstiprinajums, un sporta skolotaju
apstiprinajums.

32.5. Cinas sporta zale:

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

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

32.5.3. Nodarbibu (treninu, sacensibu) laika ievérot:

a) situacijas, kuras veidojas traumatisma risks partnerim (pretiniekam) vai sev,
pan@miena (vingrinajuma) izpilde nekavéjoties japartrauc;

b) metienu (vingrinajumu) izpildes gaita partneriem savstarpgji janodro$ina vienam otru,
mazinot trieciena (kritiena uz paklaju) speku. Kritot pret paklaju, nedrikst izlikt iztaisnotas
rokas;

C) partnerim kritot ar galvu pret paklaju, javeicina vina grieSanas kustiba, lai kritiens
notiktu uz muguras;

d) metiena bridi, zaud&jot lidzsvaru, nekrist uz partneri;

e) izpildot sapju (Znaugsanas) panémienus, tveérienam jabit cieSam, ta izpildijjumam —
bez spiediena; slodzi palielinat pakapeniski, bez ravieniem; péc pasniedzgja komandas "Stop!"
val partnera dotas zimes — panémiena pielietojums un citas aktivas darbibas nekavéjoties
japartrauc;

f) grupas nodarbibas metienu un taisnvirziena kustibu vingrinajumus izpilda tikai viena
virziena (uz vienu pusi), izpildot tos apli — virziena "no centra uz aru".

32.6. Sléposana:

a) slépotaja apgerbam jabit vieglam, sitam, &rtam — tadam, kas neierobezo kustibas;

b) pirms dosanas uz nodarbibu riipigi japarbauda slépes un to stiprinajumi,

c) skérsojot celu, pa kuru brauc transports, slépes ir janonem;

d) nodarbibu laika ir jaseko par&jo dalibnieku passajutai un, konstat&jot pirmas
apsaldéSanas pazimes, nekavégjoties jasak sildit apsaldétas vietas ar plaukstu vai ar sausu cimdu;

e) ja ir apsaldétas rokas, tas var sildit gan savas, gan biedra padusgés;

f) jair apsaldétas kajas, janovelk zabaki un jamégina tas sasildit ar rokam. Kajas var
sildit ar1 biedra padus€s vai zem vina virsgja apgérba;

g) apsaldéto vietu nedrikst berzgt, rivet vai sildit ar karstu termoforu vai citu karstu
priekSmetu;

h) distancg jaievero intervals 3-4 metri, bet nobraucienos — ne mazak ka 30 metri;

i) slépojot nedrikst kapt uz prieksa braucgja slépeém, bet japaliidz atbrivot sliedi;

J) sliedi atbrivo izkapjot ar abam slépém no tas;

k) nobrauciena laika niijas japiespiez pie saniem, to asajiem galiem jaatrodas aizmuguré;

I) ja nobrauciena laika nakas krist, jacensas to darit uz saniem un talit jaatbrivo sliede;

m)ja nodarbibu laika gadas kada klime vai pasliktinas passajiita, par to jazino
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skolotajam, un ar vina atlauju drikst doties majas;

n) Nedrikst patvarigi atstat nodarbibu vietu.

32.7. DroSibas noteikumi tiirisma pargajienos:

a) jasagatavo personigais inventars un pareizi jasaliek mugursoma;

b) nav ieteicams kajas vilkt jaunus, neiestaigatus, stingrus apavus;

c) nedrikst atdalities no grupas, bet nepiecieSamibas gadijuma par to jabridina
skolotajs vai kads no biedriem,;

d) parbrienot nepazistamu upi, priek§a esoSajam jatur rokas karts un nodrosinats ar
virves palidzibu no krasta);

e) nedrikst kurinat ugunskuru maju, salmu vai siena kaudzu, koku tuvuma.

Ugunskuram apkart jaizrok gravitis;

f) telts celSanai jaizraugas sausa, lidzena vieta. Lietaina laika teltij apkart jaizrok
gravitis;

g) aizejot no atpiitas vietas, ugunskurs janodzes un vieta jasakarto;

h) negaisa laikanedrikst stavét zem atseviski augosiem kokiem, augstsprieguma vadiem,
pie lauka vidi esoSiem akmeniem; nedrikst peldéties; velosip&di jasastumj kopa un janovieto
pec iespgjas talak no cilvekiem; laivas jaizvelk krasta un pasSiem jaatiet talak no tdens;

1) apmaldoties meza, galvenais ir nekrist panika. Jamégina atceréties, kura vieta vél bija
zinams pareizais celS, un jacenSas tur atgriezties. Ja tas neizdodas, tad uzmanigi japarliko
apkartne, vai nav atrodami kadi orientieri — upe, cel$, augstsprieguma Iinija, uguns parraudzibas
tornis. Ja ir stigas, tad jaaiziet lidz kadam stigu krustpunktam. Tur uz mietina divi mazakie
cipari norada ziemelu virzienu. Jaieklausas skanas, vai nav dzirdamas sunu rejas, masinu,
vilcienu ritkona. Jamégina noteikt debesu puses péc dabas zimém — kokiem, akmeniem, stinam,
skudru piizniem utt.

32.8. Drosibas noteikumi uz ledus un purva:

a) Tpasi uzmanigiem uz ledus jabiit vietas, kur mazaki strautini vai kanalizacija ietek
upé, upju likumos, dazadas laivu pieturas vietas, kur nostiprinajuma stabi atrodas @ident, jo tur
vienmer ledus ir planaks nekas citur;

b) ieltstot ledd, vispirms jacensas rokas izplest sanis, lai straume neparautu zem ledus,
pec tam ar muguru atbalstities pret ledus malu un atmuguriski vai saniski méginat izklat no
ielizuma,;

C) nedrikst m&ginat ar kriitim uzrapties uz ledus, jo tas liizis uz prieksSu un straume var
paraut zem ledus;

d) ja kads ir ieliizis ledt, paliga var iet, tikai pasniedzot garu karti vai pametot virvi;

e) ielizuma vietai drikst tuvoties tikai IiSus, lai kermena svars sadalitos pa lielaku
virsmu;

f) purva nedrikst iet vienatng. Prieksa ejosajam jabut kartij, lai var€tu iztaustit celu;

g) nedrikst iet purva, ja to klaj niedres vai peldosi ,,zales paklaji”, jo tas liecina, ka §is
purvs ir aizaugoss ezers;

h) cilvékam, kurs ir iestidzis purva, gaidot palidzibu, jaizvairas no straujam kustibam,
rokas jaizple$ uz saniem un uzmanigi ar kaju jamekI€ atbalsts;

i) palidzot iestigu$ajam purva, japamet karts vai virve un javelk ara.

VIl. Drosibas noteikumi arkartas, ekstremalas un vardarbibas situacijas
33. Nekavgjoties partraukt sporta nodarbibu, treninu un/vai sacensibas.

34. NepiecieSamibas gadijuma, ja nepiecieSams, izsaukt neatlickamo atro palidzibu,
zvanot 03 vai 112. Ugunsgréka gadijuma- 01 vai 112.

35. Ugunsgreka gadijuma sporta skolotajs nodro$ina, lai izglitojamie un citas personas
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nekav@joties atstaj telpas, ieverojot evakuacijas plana noradito kartibu.

36. Ja iesp&jams, tad veikt visas nepiecieSamas darbibas lai noverst traumas iegiiSanas
c€loni.

37. Par jebkuru sporta nodarbibas iegiito traumu, izglitojamiem jainformé sporta
skolotajs un sporta skolotajam jainformé Izglitibas iestades administracija.

38. Riciba ekstremalas situacijas:

38.1. saglabat mieru un klausit sporta skolotaja rikojumus;

38.2. rikoties atbilstosi ugunsdrosibas noteikumiem par izglitojamo ricibu ugunsgréka
gadijuma;

38.3. evakuacijas gadijuma ieveérot Izglitibas iestades evakuacijas planu.

39. Riciba vardarbibas situacijas:

39.1. censties pieverst sev apkart&jo uzmanibu, zinot sporta skolotajam vai citam
piecaugusajam;

39.2. ar tad, ja vardarbiba versta pret citu cilvéku, zinot par to sporta skolotajam vai
citam pieaugusSajam.

40. Riciba nestandarta situacijas:

40.1. nenemt rokas nepazistamus, aizdomigus priekSmetus;

40.2. nelaimes gadijuma par notikuso nekavegjoties zinot aporta skolotajam, vai citam
pieaugusajam;

40.3. sporta riku vai piederumu bojajumu vai lizumu gadijumos partraukt darbu ar tiem.

41. Celu satiksmes droSiba:

41.1. parvietojoties no vienas Izglitibas iestades €kas uz otru, stingri ieveérot uzvedibas
noteikumus un sporta skolotaja noradijumus;

41.2. ieverot celu satiksmes noteikumus, Skersojot ielu.

VIII. Drosibas noteikumi, beidzot sporta nodarbibas, treninus
42. Sporta nodarbibu beigas samazinat slodzi.

43. Sporta inventaru novietot noliktava.

44 Teverot higi€nas prasibas, tai skaita, regulari izmazgat sporta nodarbibas izmantoto
apgerbu.

45. Péc sporta nodarbibam izslégt elektrisko apgaismojumu sporta zal€, dusas telpas,
tualetes un citas telpas.

46. Atzit par speku zaudgjusu 2017.gada 27.marta iek$€jo normativo aktu “Drosibas
noteikumi sporta nodarbibas, sacensibas un sporta pasakumos” Nr.1.4./94.

Valdes locekle — direktore /paraksts/ Silva Ozolina



