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lekséjas kartibas un drosibas noteikumi macibu treninu nodarbibas
un sacensibu laika

GRIEKU- ROMIESU UN BRIVAS CINAS NODALAS IZGLITOJAMAJIEM
1. Skolas iekSéjas kartibas un visparéjas drosibas prasibas

1.1. Visiem izglitojamajiem stingri jaievero iek3&jie kartibas noteikumi un droSibas
tehnikas instrukcijas, ka art jaatceras par treniniem un sacensibam bistamiem un
kaitigiem faktoriem:

e bojajumi elektriskas stravas padeves tikla,

ugunsbistamibas situacijas,

krito8i priekdmeti, sporta inventara nestabilitate u.c.,

bojats inventars, iekartas, aprikojumi u.c.,

nepietiekams dabiskais vai maksligais apgaismojums.

1.2 Nodarbibu laika izglitojamajiem jabat disciplinétiem, uzmanigiem un akuratiem,
nedrikst novérst citu izglitojamo uzmanibu no pedagoga dotajiem
uzdevumiem.

1.3. Jaizpilda tikai tie vingrinajumi, kurus uzdevis veikt pedagogs.

1.4. Teorétiskas un praktiskas nodarbibas notiek saskana ar Skolas direktora

apstiprinatu treninu nodarbibu grafiku.

1.5.Nodarbibu apmeklésana ir obligata katram izglitojamajam.

1.6.Stingri aizliegts lauzt sporta inventaru.

1.7.Bez trenera atlaujas neaiztikt zalé atrodoSos sporta inventaru. Nodarito

zaudéjumu gadijuma vainigie sedz Skolai raditos materialos zaudéjumus.

1.8.Nekavéjoties zinot pedagogam par nelaimes gadijumu vai situaciju, kas apdraud
pada vai citu izglttojamo veselibu vai dzivibu.

1.9. Traumas gadijuma jagriezas péc palidzibas pie pedagoga, Skolas medicinas
darbinieka vai arT jazvana neatliekamajai

mediciniskajai palidzibai pa talruna numuru 113. Arkartéjos gadijumos — 112.

2. Prasibas pirms treninu nodarbibu sakuma

2.1. Treninu nodarbibas nedrikst piedalities neviens izglitojamais bez arsta atlaujas.
2.2. Uz treninu nodarbibam jaierodas paredzétaja laika.

2.3. lkvienam izglitojamajam jabat apgérbtam Tsaja vai garaja sporta forma bez
metaliskiem vai cita veida aksesuariem, kas trenina nodarbibas laikd var radit
traumas. Kajas jabut sporta nodarbibam atbilstoSiem apaviem.

2.4. Sporta zale drikst ieiet tikai kopa ar treneri.



3. Drosibas prasibas macibu treninu nodarbibu vai sacensibu laika
3.1. Nodarbibu laika jaievéro trenera noradijumi un tiem nekavéjoties japaklaujas.

3.2. Noteikumi nodarbibu laika:

3.2.1. cinas situacijas, kuras var radit traumu, talit japartrauc panémienu izpilde;

3.2.2. metienu un vingrindjumu izpildes laika partneriem japietur un janodrosina
pretinieks, mazinot kermena triecienu pret paklaju. Kritot nedrikst iztaisnot rokas pret
paklaju;

3.2.3. partnerim kritot ar galvu pret paklaju, javeicina vina kermena grieSanas
kustiba, lai kritiens notiktu uz muguras;

3.2.4. zaudégjot ltdzsvaru metiena bridi, nedrikst krist virst pretiniekam;

3.2.5. izpildot sapju un ZnaugSanas panémienus, tvérienam jabat cieSam, bet
izpildijumam - ar pakapenisku iedarbibu bez ravieniem;
3.2.6. grupu nodarbibas, macoties metienus un izpildot vingrinajumus
taisnvirziena kustiba, tie jaizpilda viena virziena un uz vienu pusi;

3.2.7. izpildot tehniskas darbibas vai metienus apli, tie jaizpilda no centra uz aru,
jebkuras tehniskas darbibas (metieni, sitieni, gradieni u.c.) jaizpilda aiz bridinajuma
joslas vai ne tuvak par 2 m pie bistamam vietam (cietiem priekSmetiem, sienam,
logiem u.c.), ja josla nav atziméta;

3.2.8. nedrikst veikt S$adas darbibas:
3.2.8.1. mest sev priek§a pretinieku, kur§ atrodas vertikala stavokit ar
galvu uz leju,
3.2.8.2. satvert pretinieka galvu ar abam rokam,
3.2.8.3. sist, satvert pirkstus, iedarboties uz mazajam locitavam (pirksti,
delnas) ar sapju panémieniem,
3.2.8.4. pieskarties sejai no uzacu loka Iidz IGpu Iinijai ar roku vai galvu,
3.2.8.5. aizspiest degunu vai muti ar roku,
3.2.8.6. izpildit metienus, ja tuvuma gulus stavokli atrodas citi izglitojamie,
3.2.8.7. sédét ar muguru vai saliektiem celiem metienu izpildiSanas laika,
ja blakus nodarbojas citi izglitojamie.
3.2.9. nodarbibu laika aizliegts nésat jebkurus cietus priekSmetus (gredzenus,
kulonus, auskarus, matu spradzes u.c. ). Nedrikst lietot koSlajamo gumiju;
3.2.10. nodarbibu laika zali drikst atstat tikai ar trenera atlauju;
3.2.11. sporta inventaram jabut tehniska kartiba, par to atbildigs pedagogs;
3.2.12. sporta baze, ka ari izbraukumos jabut pirmas palidzibas aptiecinai, par to,
lai
ta batu nokomplektéta, atbild pedagogs;

4. DroSibas prasibas, beidzot macibu treninu nodarbibas vai sacensibas

4.1. Zales telpa un gérbtuves jaatstaj kartiba. Par to atbildigs pedagogs.

4.2. Visam sporta inventaram jabat tehniska kartiba.

4.3. Pedejais zales telpas atstaj pedagogs.

4.4. Pedagogam ir tiesibas aizradit izglitojamajam par disciplinas parkapumiem
treninu un sacensibu laika.

4.5. Ja izglitojamais péc vairakkartéjiem aizradijumiem, turpina parkapt kartibas un
droSibas noteikumus, pedagogam ir tiesibas ierosinat izglitojama atskaitiSanu
saskana ar Skolas iek8&jiem normativajiem aktiem.



5.

Izglitojamo pienakumi un tiesibas

5.1. lzglitojamajiem saudzigi jaizturas pret Skolas materialajam véerttbam, sporta
inventaru.

5.2. Izglitojamajiem ir pienakums ievérot lekS€jas kartibas un droSibas noteikumus
macibu treninu nodarbibads un sacensibu laikd Grieku-romieSu un brivas cinas
nodalas izglitojamajiem.

5.3. Regulari apmeklét macibu treninu nodarbibas, neierasanas gadijuma ieprieks
par to informéjot pedagogu.

5.4. Izglttojamajam precizi jaievéro pedagoga noradijumi.

5.5. Nodarbibu laika jaievero disciplina, jaripé&jas par kartibu un tirtbu nodarbibu
telpas.

5.6. Izglitojamajam ir tiesibas izteikt priekSlikumus un ierosindjumus par macibu
treninu procesa uzlaboSanu.

5.7. Izglttojamajam ir tiesibas sanemt informaciju visos jautdjumos par savu sporta
veidu.

*Ar Liepajas Kompleksas sporta skolas lekS&jas kartibas un droSibas noteikumiem macibu treninu
nodarbibas un sacensibu laikad Grieku-romieSu un brivas cinas nodalas izglitojamajiem iepazistinami
visi nodalas izglitojamie 2 reizes macibu gada — septembrT un janvari saskana ar Skolas iek3gjos
normativajos aktos noteikto.

Sagatavoja: direktora vietniece izglitibas joma B.Gudrike
63425629
baiba.gudrike@liepaja.lv



