DROSIBAS PRASIBAS REZEKNES FUTBOLA AKADEMIJAS TRENINOS UN
SACENSIBU LAIKA.

1. Vispargjas prasibas

1.1.Sporta stundas, treninos un sporta sacensibas izglitojamam jabiit nodarbibu raksturam un
gadalaikam atbilstosa sporta apgerba (t€rpa) un apavos (vai bez tiem, pieméram, cinas sporta
zalg). Sporta apaviem un apgerbam jabit: Ertiem, tiriem, sausiem.

1.2.Nodarbibu gaita ieverot disciplinu, pildit pasniedzgja komandas un noradijumus, apzinati
netraucét savus komandas biedrus, iesp&ju robezas samazinat traumatisma risku sev un
citiem.

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

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

1.5.Nodarbibu (treninu) laika neizpildit sarezgitus vai paSizgudrotus vingrinajumus un
panémienus, lietot paredzgtos aizsarglidzek]us.

1.6.P&c nodarbibu plana planotajam nodarbibam, t.i. arpusnodarbibu laika sporta spéles skolas
laukuma atlauts spelét tikai trenera klatbttng.

1.7.Pirms katras nodarbibas, sporta sp&lém, sacensibam — iesildities.

1.8.Sporta nodarbibu, sacensibu, treninu laika nen€sat (nonemt) gredzenus, aproces,
pulkstenus, auskarus u.tml., nelietot sporta apg€rbu ar metala uzSuvumiem, piespraustam
nozimitém.

1.9.Sacensibu, nodarbibu laika ne@st, nekos]at koslajamo gumiju.
1.10. Vedot audzeknus uz sacensibam treneris tiek norikots ar direktora rikojumu.

1.11. Ne velak ka tris dienas pirms sporta sacensibam atbildigais treneris informé vecakus par
sacensibu veidu, laiku, vietu, parvietosanas iespgjam.

1.12. Sporta nodarbibas var piedalities izglitojamie, kuriem ir gimenes arsta vai sporta arsta
macibu gada sakuma izsniegta izzina par atlauju darboties paaugstinatas fiziskas slodzes
apstak]os.

1.13. Ar So instrukciju izglitojamie tiek iepazistinati macibu gada (nodarbibu kursa) sakuma,
dokumentgjot $o procediiru "Nodarbibu Zurnala".

2. Higiénas prasibas
2.1.Izglitojamam, kas intensivi nodarbojas ar sportu:

e jaievero darba (macibu), sporta un atpiitas reZimi;



e neuzsakt nodarbibas atrak ka 30 min. p&c &dienreizes;
e ieverot nagu, adas, matu higi€nu, péc katras nodarbibas mazgaties dusa ar ziepeém un
sukli;
e kopt mutes dobumu (tirit zobus no rita un vakara un péc katras €dienreizes).
2.2 Izglitojamam sporta térpu jamazga vismaz 2 reizes ned¢la.

2.3.Ieiet sporta zal€ (cinas zale) atlauts tikai attiecigajos sporta apavos. Tualete apmeklgjama
pirms pargerbsanas.

3. Specialas drosibas prasibas

3.2 Cinas sporta zalg:

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

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

3.2.3. Ja ar trenina (nodarbibu, sacensibu) dalibniekiem notiek trauma — pasakums

japartrauc, sniedzama pirma palidziba. Atra (neatlickama) mediciniska palidziba tiek

izsaukta: p&c trenera ieskatiem.

3.2.4. Par jebkuru nodarbibas iegiito traumu, pat ja ta liekas maznozimiga, izglitojamam
jainform& pasakuma vaditajs (pasniedzgjs), p€c nepiecieSamibas jamekle palidziba
traumpunkta.

3.3 Sporta spélu zalg:

3.3.1 Stingri jaievero disciplina, vienmér javalka atbilstoSs sporta terps, nodarbibas laika
nedrikst nesat, gredzenus, k&dites, auskarus, saspraudes, rokasspradzes vai pulksteni.

3.3.2 Spelgjot sporta speles neko nedrikst darit ar noliektu galvu, vienmér japarredz laukums
un jaseko bumbas lidojumam.

3.3.3 Nedrikst siipoties vai karaties futbola vai handbola vartos, varti var apgazties vai
saltzt.

3.3.4 Spélétajam, pirms atvéz€jas badmintona vai tenisa raketi, florbola nfju u.c.,
japarliecinas, ka neviena nav tuvuma.

3.3.5 Uz rapsSanas virves drikst izpildit vingrinajumus tikai ar pedagoga atlauju.
3.3.6 Basketbola stipas karaties ir aizliegts.

3.3.7 Jebkura nodarbiba japartrauc, ja pasliktinas pa$sajiita.

3.4 Vieglatlgtikas nodarbibas stadiona:

3.4.1 Talleksanas bedre jauzrok un jaatbrivo no liekiem priekSmetiem.

3.4.2 Tsas distances skrien pa izlozeto vai skolotaja noteikto celinu.

3.4.3 Skrienot pa kopgjo celinu nedrikst aizskersot celu citiem skr&j&jiem.



3.4.4 Pabeidzot skr&jienus nedrikst strauji apstaties, [énam janoskrien vél 10-30 metri.
3.5 Vingrosanas nodarbibas sporta zalg:
3.5.1 Uz vingros$anas rikiem atrasties var tikai skolotaja klatbiitn€ un ar vina atlauju.

3.5.2  Vingrotaja plaukstam, kad vin$ darbojas uz vingrosanas rikiem jabiit sausam, bez
tulznam.

3.5.3 Starp vingroSanas paklajiem nedrikst biit spraugas. Jaskatds, lai paklaju malas
neparklatos.

3.5.4 Ja ir vajadziba pieturet virvi, pa kuru rapjas vingrotajs, tad ir jatup, nevis jagul uz
muguras.

4.Visparigas uzvedibas normas treninos:
4.1 Audzeknis ievero visparpienemtas uzvedibas normas.
4.2 Ir aizliegts jebkada veida apzinati fiziski ietekmet citus audzeknus (kauties, griistities utt.)

4.3 Aizliegts radit bistamas situacijas sev un apkartSjiem (rapties neparedzEtas vietas,
izmantot inventaru bez trenera atlaujas, mest vai sist bumbu , ja ta var traumét citu speletaju).

4.4 Atlauts rapties pa ,,zviedru sienu” tikai trenera uzraudziba, kad tas ir atlauts.
5. Vecaku atbildiba.
5.1 Vecaki pienem un ar parakstu apliecina, ka ir iepazistinati ar Siem noteikumiem.

5.2 Vecaki iepazistina ar $iem noteikumiem savus b&rnus, izskaidro iesp&jamas bistamas
situacijas un to sekas.



