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6.pielikums
Valmieras Gaujas krasta vidusskolas — attistibas centra
noteikumiem “Dro8ibas noteikumi izglitojamiem”

Drosibas noteikumi izglitojamiem
SPORTA sacensibas un nodarbibas

Sporta stundas, sacensibas un treninos piedalies sporta aktivitdtém un laika apstakliem

atbilsto$a sporta apgérba un apavos.

levéro sporta skolotaja komandas un noradijumus.

Sporta nodarbibu telpa drikst atrasties tikai tie izglitojamie, kuriem ir sporta stunda vai trenins.

Telpa ieej un izej tikai ar skolotaja atlauju.

Ja esi atbrivots no sporta veselibas stavokla dél, sporta nodarbibu telpa atrodies mainas

apavos un pildi skolotaja noradijumus.

Ja sporta laika tev pasliktinas passajuta, nekavéjoties zino skolotajam.

Pirms sporta nonem dzirdes aparatus, pulksteni, kéditi, gredzenus, aproces, auskarus un citas

rotaslietas. Nevalka sporta apgérbu ar metala uzSuvumiem, piespraustam nozimitém.

Sportojot nekos$la un neéd.

Higiéna:

8.1. neuzsac sporta nodarbibas atrak ka 30 mindtes péc édienreizes;

8.2. ievero personigo higiénu. Garus matus sasien kopa. Pé&c katras nodarbibas
nomazgajies dusa (ja atlauj stundu grafiks).

Gridai jabat tirai. Ja pamani jebkadu lieku priekSmetu, pacel to un noliec mala vai atkritumus

izmet atkritumos.

levéro disciplinu. Koncentré uzmanibu veicamajiem uzdevumiem. Pilda skolotaja

noradijumus.

Apzinati netraucé citus skolénus.

lespéju robezas samazini traumatisma risku sev un citiem.

Pirms sporta nodarbibam veic iesildiSanas vingrinajumus.

Pirms sporta inventara lietoSanas parbaudi, vai tas ir darba kartiba. Lietot saudzigi.

Uz vingroSanas rikiem un paklajiem drikst nodarboties tikai skolotaja uzraudziba.

Aizliegts pildtt paSizgudrotus vingrindjumus.

Péc paveiktd uzdevuma inventaru noliec tam paredzéta vieta.

Specialas drosibas prasibas atseviSkiem sporta veidiem:
18.1. SkrieSana:
18.1.1. Tsajas distancés skrien tikai pa savu celinu;
18.1.2. skrienot pa kopé&jo celinu, netraucé citiem skriet;
18.1.3. péc finiSa pakapeniski samazini atrumu, izvairoties no asas, bremzéjoSas
apstasanas.

18.2. PeldéSana:

18.2.1. stingri ievéro skolotaja noradijumus;

18.2.2. gérbtuve, dusas telpa un pie baseina parvietojies tikai mierigi ejot (nedrikst
skriet!);

18.2.3. ievéro higiénas normas — pirms doSanas baseind nonem rotaslietas, garus
matus sasien kopa, nomazgajies dusa ar ziepém un sukli.

18.2.4. dent driksti iekapt tikai ar skolotaja atlauju un skolotaja klatbatne;

18.2.5. aizliegts bez skolotaja atlaujas |kt tdent;

18.2.6. nav atlauts jokojoties saukt “Paliga!”;

18.2.7. baseina aizliegts ést un koslat koslajamo gumiju;

18.2.8. peldbaseina tualetes telpas vari izmantot péc vajadzibas. Par to informé
skolotaju;

18.2.9. nekavéjoties informé skolotaju par sliktu passajatu.

18.3. LékSana:
18.3.1. uzirdini smiltis IEkSanas bedrg;
18.3.2. neatstaj lapstu un grabekli IekSanas sektors;
18.3.3. grabekli vienmér novieto ar zariem uz leju;



18.3.4. lécienu izpildi tikai tad, kad bedre ir sagatavota un iepriek&€&jais lecéjs to ir
atstijis;

18.3.5. neuzturies latinas kriSanas zona;

18.3.6. ja augstlékSanu izpilda telpas, starp paklajiem nedrikst bit spraugas.

18.4. MeSana:
18.4.1. nestavi tuvu metéjam un mesSanas laika neatrodies mesanas sektora;
18.4.2. meSanas zonas tuvuma nedrikst pagriezties ar muguru pret to;
18.4.3. pirms rika izmeSanas péarliecinies, ka meSanas sektora nav cilvéku;
18.4.4. bez skolotdja atlaujas nedrikst iet péc rika (bumbinas, granatas, lodes, diska,
skepa);
18.4.5. netver rikus lidojuma, bet gaidi, kamér tie nokrt;
18.4.6. nepadot riku partnerim ar meSanui;
18.4.7. mitra laika pirms metiena noslauki riku.
18.5. Sporta spélu nodarbibas:
18.5.1. Vienmeér véro laukumu, seko bumbas lidojumam, neko nedari ar noliektu galvu;
18.5.2. Bumbu piespélé ar tadu spéku, lai partneris varétu to uztvert;
18.5.3. Bumbu piespélé tikai tad, ja partneris ir gatavs to uztvert;
18.5.4. Nesper ar kaju nejausi pieripojoSu bumbu;
18.5.5. Spélé godigu spéli - negrad pretinieku, neklupini, nesper, neskrapé.

18.6. Smagatlétika:
18.6.1. ar smagatlétiku aizliegts nodarboties vienatné. Obligata skolotaja

klatbitne, kurs varétu sniegt nepiecieSamo palidzibu;

18.6.2. pirms nodarbibas obligati iesildi visas muskulu grupas;

18.6.3. celot svara stieni, obligati nofiksé svara ripas uz stiena ar atslégam.
Vingrinajumus ieteicams izpildit nostajoties ar seju pret sienu un ievérojot
droSus attalumus vienam no otra;

18.6.4. visam iericém jabut nostiprinatam un jastav stabili uz pamatnes;

18.6.5. stradajot ar lielakiem svariem ir obligata partnera drosinasana;

18.6.6. aizliegts mest svarus uz gridas. Tie mierigi janoliek uz gumijas paliktniem;

18.6.7. péc katra vingrinajuma ievéro atpatas pauzi.

18.7. Sléposana:
18.7.1. precizi izpildi skolotaja doto uzdevumu, nenovirzities no trases;

18.7.2. nesac slépoSanu, ja inventars nav darba kartib3;
18.7.3. ievéro 2 metru distanci (atstarpi) starp slépotajiem;
18.7.4. nobraucienu izdari tikai tad, ja nobrauciena vieta ir briva.

18.8. SlidoSana:
18.8.1. obligati lieto galvas aizsargkiveri;
18.8.2. precizi izpildi pedagoga doto uzdevumu, neizpildi bistamus vai paSizgudrotus
vingrinajumus;
18.8.3. nesac slidoSanu, ja inventars nav darba kartiba;
18.8.4. slidosanas stafetés esi seviSki uzmanigs;
18.8.5. brivslidojumos ievéro 2 metru distanci (atstarpi) starp slidotajiem;
18.8.6. hokeja ievero spéles noteikumus, lieto personigos kermena aizsargus.

18.9. Kamaninas:
18.9.1. nesac nodarbibu, ja kamaninas nav darba kartiba;
18.9.2. vilkt driksti tikai vienu kamaninas sédoSu personu;
18.9.3. nobraucienu izdari tikai tad, ja nobrauciena vieta ir briva.

19. Par jebkuru gdto traumu (pat ja ta liekas nieciga) vai sliktu passajitu saki skolotdjam. Ja
nepiecieSams, vérsties pie skolas arsta vai medicinas masas.

Direktore (paraksts) Iveta Klavina



