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Darba aizsardzibas prasibas Valsts policijas koledZas
amatpersonam ar specidlajim dienesta pakipém un darbiniekiem
fiziskas sagatavotibas nodarbibu un sporta sacensibu laiki

Izdoti saskana ar
Valsts parvaldes iekartas likuma
72.panta pirmas dajas 2.punktu

I. Visparigie jautajumi

I. leksgjie noteikumi (turpmak - noteikumi) nosaka darba aizsardzibas
prasibas, kas jaievéro Valsts policijas koledzas (turpmak — Koledza)
amatpersonai ar specidlo dienesta pakapi (turpmak - amatpersona) un
darbinickam, kura darba tiesiskds attiecibas tiek dibinatas uz darba liguma
pamata (turpmak — darbinieks) fiziskas sagatavotibas nodarbibu un sporta
sacensibu laika.

2. Noteikumu mérkis ir sniegt amatpersonai un darbiniekam, kur$ piedalas
fiziskas sagatavotibas nodarbibas vai sporta sacensibas, pamatzinaSanas par
darba vides riska faktoriem un drosiem pan@mieniem, lai nodroginatu veselibai
bistamo vai kaitigo faktoru novérianu,

Il. Visparigas prasibas

3. Fiziskas sagatavotibas nodarbibas ir atlauts piedalities amatpersonai,
kura:

3.1. veikusi obligato veselibas parbaudi;

3.2, iepazistinata ar Siem noteikumiem un ar parakstu apliecinajusi par
iepazisanos zumala ,,Darba aizsardzibas instruktaZa darba vieta”.

4. Fiziskas sagatavotibas nodarbibas ir atlauts piedalities darbiniekam,
kurs:
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4.1. ar savu parakstu ir apliecindjis, ka vipa veselibas stavoklis at]auj
vinam piedalities fiziskas sagatavotibas nodarbibas (Pielikums);

4.2, iepazistinats ar Siem noteikumiem un ar parakstu apliecindjis par
iepazidanos zurnala , Darba aizsardzibas instruktaza darba vieta”,

5. Ar KoledZas rikojumu sporta sacensibas nozimé par pirmas palidzibas
sniegSanu atbildigo personu.

6. Fiziskas sagatavotibas nodarbibu vaditajs — doc@tajs, sporta specialists,
amatpersona (turpmak — nodarbibu vaditajs) — nodrodina attiecigds norddes
informécijas izvietosanu par pirmas palidzibas sniegSanas vietu.

7. Sporta sacensibas atlauts piedalities amatpersonai, kura:

7.1. veikusi obligato veselibas parbaudi;

7.2, iepazistinata ar sacensibu nolikumu;

7.3. iepazistinata ar Siem noteikumiem un ar parakstu apliecinajusi par
iepaziSanos Zurnila ,,Darba aizsardzibas instruktdza darba vietd”.

8. Sporta sacensibas atlauts piedalities darbiniekam, kurs:

8.1. ar savu parakstu ir apliecindjis, ka vipa veselitas stavoklis atlauj
vinam piedalities sporta sacensibis (skatit Pielikumu);

8.2, iepazistinats ar sacensibu nolikumu;

8.3. iepazistinats ar Siem noteikumiem un ar parakstu apliecindjis par
iepaziSanos Zurnala ,,Darba aizsardzibas instruktaZa darba vieta”.

IIL IespEjamie darba vides riska faktori

9. Fizikalie faktori:

9.1. neatbilstodi ickartota fiziskas sagatavotibas nodarbibu vai sporta
sacensibu vieta;

9.2, fiziskas sagatavotibas nodarbibu vai sporta sacensibu vietas tiriba un
kartiba;

9.3. neatbilstods mikroklimats, pieméram, paaugstinita vai pazeminata
temperatiira, caurvej$, nevédinatas telpas;

9.4. nepietiekams dabiskais vai maksligais apgaismojums;

9.5. pazemindta temperatira aukstaja gada laikd, intensivs saules
starojums karstaja gada laika, nelabvéligi meteorologiskie apstak|i, pieméram,
lietus, migla, stiprs v&js,

10. Fiziskie faktori:

10.1. fizisks nogurums, parpiile sporta nodarbibas laika;

10.2. Joti smagu priekSmetu celana, vel$ana un parvietosana;

10.3. atkartota fiziska parpiile;

10.4. lokals muskulu sasprindzinajums;

10.5. ilgstosa statiska un spéka izturibas slodze.

I 1. Psihologiskie un emocionalie faktori:
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11.1.  paaugstindts stress, nervozitite (uzbudindjums) fiziskas
sagatavotibas nodarbibas nodarbibu vai sacensibu laika;

I1.2. nesp€ja koncentréties sacensibu laika;

11.3. paaugstinata psihiski emocionala spriedze sacensibu vai fiziskas
sagatavotibas parbaudes laika.

12. Biologiskie faktori:

12.1. iespgjami &réu kodumi, ércu parnésatas slimibas;

12.2. citu insektu kodumi, insektu parnésatas slimibas;

12.3. infekcijas slimibas, kas izplatds ar asinim vai citiem organisma
skidrumiem:

12.4. saskare ar indigiem dzivniekiem, indigu dzivnieku kodumi;

12.5. citu dzivnieku uzbrukumi un to kodumi;

12.6. saskare ar indigiem augiem, kas nonakot uz @das rada veselibas
traucgjumus.

13. Traumatisma riska faktori:

13.1. sporta vingrojuma izpildijums ir augstuma virs 2 metriem;

13.2. apdedzinaanas iespéja;

13.3. sporta sacensibu vai fiziskas sagatavotibas nodardibas norise ir tuvu
ieksgjiem satiksmes celiem;

13.4. vaja fiziska sagatavotiba vai nepietickama sagatavoSanas
(iesildiSanas) pirms sporta sacensibam vai pirms noteikta sporta vingrojuma
izpildisanas fiziskas sagatavotibas nodarbibas laika.

14. Kimiskie faktori:
14.1. vielu vai produktu ieelpoana;
14.2. vielu vai produktu saskare ar adu.

IV. Kolektivie un individuilie darba aizsardzibas pasikumi

15. Kolektivie darba aizsardzibas pasakumi:

15.1. obligétas veselibas parbaudes veik3ana;

15.2.fiziskas  sagatavotibas ~ nodarbibu  vietas  apgaismojuma
nodrosinasana;

15.3. atbilstosa telpas mikroklimata nodro$inasana;

15.4. drosibas zimju uzstadisana un to noradijumu izpilde;

15.5. elektroiekartu sazeméSana;

15.6. sporta inventara un aprikojuma apkope un parbaude.

16. Individualie darba aizsardzibas pasakumi un Iidzek]i:
16.1. atpiitas reZima ievérosana;

16.2. atbilstoss sporta apgérbs;

16.3. athilstoSi sporta apavi;

16.4. higiénas prasibu ievérosana.
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V. Darba aizsardzibas prasibas pirms fiziskas sagatavotibas nodarbibas un
sporta sacensibam

I7. Amatpersona vai darbinieks pirms fiziskas sagatavotibas nodarbibam
un sporta sacensibam:

17.1. veic nepiecie§ama sporta inventira un aprikojuma apskati;

17.2. sagatavo nepiecie§amo sporta inventaru un aprikejumu;

17.3. parbauda fiziskas sagatavotibas nodarbibu vai sporta sacensibu
vietu;

17.4. parbauda individualos aizsardzibas lidzek|us;

17.5. izmanto tikai parbauditu sporta inventiru un aprikojumu;

17.6. amatpersona vai darbinieks pirms fiziskas sagatavotibas nodarbibas
un sporta sacensibam nonem gredzenus, aproces, pulksteni, auskarus u.tml., kas
var lraucét vai bat par iemeslu trauméam fiziskas sagatavotibas nodarbibas un
sporta sacensibu laika.

18. Amatpersona vai darbinicks neuzsak fiziskas sagatavotibas nodarbibu
vai sporta sacensibas, ja:

18.1. konstatéts veselibas traucéjums;

18.2. konstatéts individualo darba aizsardzibas lidzek|u, sporta inventara
vai aprikojuma bojajums:

18.3. fiziskas sagatavotibas nodarbibu vai sporta sacensibu vieta nav
sagatavota atbilstosi darba aizsardzibas prasibam;

18.4. ir nelabvéligi laika apstakli, pieméram, stiprs v&j$, migla, lietus,
apledojums, intensivs saules starojums.

VL. Darba aizsardzibas prasibas fiziskis sagatavotibas nodarbibu un sporta
sacensibu laika

19. Amatpersona vai darbinieks fiziskas sagatavotibas nodarbibu un
sporta sacensibu laika ievéro disciplinu, izpilda visas darba aizsardzibas prasibas
un nodarbibu vaditaja vai atbildigds personas noradijumus. apzinati netraucé
citus fiziskas sagatavotibas nodarbibas vai sporta sacensibu dalibniekus, iespéju
robezas samazina traumatisma risku sev un apkart&jiem.

20. Amatpersona vai darbinieks neveic darbibas, kas var apdraud@t pasa
vai citu personu veselibu un drosibu.

2]. Amatpersona vai darbinieks fiziskds sagatavotibas nodarbibu un
sporta sacensibu laikd nelieto apgérbu ar metala uz&uvumiem, piespraustam
nozimitém.

22. Amatpersona vai darbinieks fiziskas sagatavoticas nodarbibu un
sporta sacensibu laika neéd un nekosla koslajamo gumiju.

23. Nodarbibu vaditajs fiziskas sagatavotibas nodarbibu plano ta, lai
fiziskas sagatavotibas nodarbibas laikda mainitos nodarbes raksturs (ievada dala —
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iesildiSanas vingrinajumi — sagatavo organismu pakapeniski pieaugosai fiziskai
slodzei, galvenaja dala — nostiprina un pilnveido apgiitas kustibas. Veido kustibu
iemanas un prasmes, ar kuru palidzibu tiek attistitas nepiecieSamas fiziskas
ipasibas, lai sasniegtu izvéléto mérki. Nobeiguma dala — atslodzes vingrinajumi,
lai izstieptu un atbrivotu nodarbinétos muskulus).

24. Amatpersona vai darbinicks fiziskds sagatavotibas nodarbibu un
sporta sacensibu laika neizpilda sareZgitus vai paSizgudrotus vingrindjumus un
panémienus, lieto paredz&tos aizsarglidzek]us.

25. Amatpersona vai darbinieks, izmantojot spoerta inventiru un
aprikojumu:

25.1. iev@ro sporta inventdra un aprikojuma lietoanas pamécibu;

25.2. ievero darba aizsardzibas pasakumus saskana ar Valsts policijas
2008.gada 9.aprila noteikumiem Nr.9 , Par darba aizsardzibu™;

25.3. nekavejoties zino nodarbibu vaditajam vai atbildigajai personai, ja
fiziskas sagatavotibas nodarbibu vai sporta sacensibu laika noticis sporta
inventara vai aprikojuma bojijums,

26, Par darba aizsardzibas prasibu parkdpumiem amatpersona vai
darbinieks nekav@joties informé nodarbibu vaditiju vai par sporta sacensibu
organizéSanu atbildigo personu (turpmak — atbildiga persona).

VIL Darba aizsardzibas prasibas beidzot fiziskis sagatavotibas nodarbibu
un sporta sacensibas

27. Amatpersona vai darbinieks péc fiziskas sagatavotibas nodarbibas vai
sporta sacensibam sakarto un novieto sporta inventiru un aprikojumu tam
paredzétajas vietas.

28. Amatpersona vai darbinieks zino nodarbibu vaditajam vai atbildigajai
personai par Konstal@tajiem sporta inventira un aprikojuma bojajumiem vai
nepilnibam.

29. Amatpersona vai darbinieks péc fiziskas sagatavotibas nodarbibas vai
sporta sacensibam ievéro personigas higiénas normu prasibas.

VIII. Specialas darba aizsardzibas prasibas

30. Darba aizsardzibas prasibas trenaZieru zalé:

30.1. darbs ar svaru stieni:

30.1.1. ja ce|ot svaru stieni no kriitim vai izpildot rausanas vingrinajumus,
tas izslid no rokam un to nevar noturét, un tas krit, stienis jagriiz no sevis prom,
pasam atkapjoties uz pretéjo pusi;
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30.1.2. spieSana gulus aizsardzibu nodrosina partnerim stavot aizmuguré,
lai vajadzibas gadijuma palidzétu izpildit vingrindjumu vai ari atbrivotos no
svaru stiena. Aizsardzibu var nodrosinat divi partneri, katra stiepa gala;

30.1.3. partneru aizsardzibu nodroSina vienmer, kad tiek celts maksimals
smagums vai svars, kas tuvs maksimalajam. Partneru aizsardzibu obligati
nodroSina izpildot pietupienus, partnerim stivot aizmuguré un vajadzibas
gadijuma palidzot piecelties, turot no aizmugures zem padusém vai arf
aizsardzibu nodrodinot diviem partneriem, pa vienam katra stiena gala;

30.2. darbs ar svaru bumbam un spéka trenaZzieriem:

30.2.1. izpildot vingrindjumus ar svaru bumbam, nolaiot svaru bumbas
no Kritim vai izstieptu roku augstuma, 1as novieto sev priek3a;

30.2.2. pirms vingrinajuma izpildes trenaZieri riipigi parbauda — vai troses
un trisi nav bojati. Noskaidro, kada stavokli ir piestiprinasanas vietas, vai
metinajuma un savienojuma vielas nav plaisas, vai troses nav atslanojusas.

31. Darba aizsardzibas prasibas tuvcipas zalg:

31.1. tuveinas zali atjauts apmeklI&t kimono, vai garaja sporta térpd, cipas
apavos vai bez apaviem;

31.2. amatpersona vai darbinieks katru nodarbibu tuvcinas zalé uzsak ar
fiziskiem kermena iesildiSanas vingrinajumiem un kardioslodzi;

31.3. izpildot jebkuru tuvcipas pap@mienu, amatpersona vai darbinieks
parliecinas, lai citas amatpersonas wai darbinieki papémizna izpildes laika
atrodas drosa attaluma no pag@miena izpildes vietas;

31.4. amatpersona vai darbinieks nekavéjoties partrauc panemienu izpildi,
Ja nodarbibas laika, rodas situdcija, kuras var notikt trauma;

31.5. izpildot satvérienus un metienus, pieturét parineri un nepielaut
kritienu tam virsii;

31.6. metienus izpilda no centra uz aru;

31.7. imitétos sapju un ZzpaugSanas papémienus izpilda I&ni un péc
partnera signala nekavéjoties tos partrauc;

31.8. imitétie sitieni ar diri un kaju, diirieni ar maketa nazi partnerim, tiek
akcentéti nepieskaroties;

31.9. nodarbibas aizliegts:

31.9.1. nésat rotaslictas, matu spradzes, pulkstepus un citus priek$metus,
kuri var traumét paSu amatpersonu vai darbinieku, vai citus fiziskas
sagatavotibas nodarbibas dalibniekus;

31.9.2. izdart sitienus cirk$nu rajond, zem jostas vietas, galvas apvidi.
Izmantot tikai imit&joSus sitienus;

31.9.3. spiest uz elpoSanas celiem, aizspiest degunu vai muti. 87s kustibas
at|auts tikai imitét;

31.9.4. izpildit metienus, ja tuvumi atrodas citas amatpersonas vai
darbinieki;

31.95. s@dét uz paklaja malas, ar muguru pret citiem nodarbibas
dalibniekiem.
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32. Fiziskas sagatavotibas nodarbibu vai sporta sacensibas neuzsik, ja
zale un paklajs tikko uzkopts, mitrs.

IX. Riciba arkartas situfcijas

33. Arkartas situdcija amatpersona vai darbinieks:

33.1. nekavéjoties partrauc fiziskas sagatavotibas nodarbibu vai sporta
sacensibas un zipo nodarbibu vaditajam vai atbildigajai personai par arkartas
situaciju;

33.2. bridina citus fiziskas sagatavotibas nodarbibas vai sporta sacensibu
dalibniekus par arkartas situaciju, nepielauj sporta inventdra vai aprikojuma
talaku ekspluataciju;

33.3. ja fiziskas sagatavotibas nodarbibas vai sporta sacensibu laika
amatpersona vai darbinieks guvis traumu, ta amatpersona vai darbinieks, kur$ to
atklaj, sniedz pirmo palidzibu un zino par nelaimes gadijumu nodarbibas
vaditajam vai atbildigajai personai vai ar KoledZas rikojumu sporta sacensibas
nozimetajai par pirmas palidzibas sniegdanu atbildigajai personai, kura informé
KoledZas l.nodalu (talr. nr. 46300 vai 19093) par nepiecieSamibu izsaukt
neatlickamo medicinisko palidzibu.

34, Koledzas l.nodala nekavéjoties izsauc neatliekamo medicinisko
palidzibu (talr. nr. 113).

X. Amatpersonas un darbinieka atbildiba

35. Amatpersona un darbinieks atbildigs par 3ajos noteikumos paredzéto
darba aizsardzibas prasibu ievéro3anu fiziskas sagatavotibas nodarbibu un sporta
sacensibu laika.

36. Amatpersona un darbinieks atbildigs par savu darbibu vai bezdarbibu
fiziskds sagatavotibas nodarbibu un sporta sacensibu laika, ja vina riciba
ietekm@ citu fiziskas sagatavotibas nodarbibu un sporta sacensibu dalibnieku vai
citu personu drodibu un veselibu.

Saskagots ar Valsts policiju 2011.gada 8.augusta (atzinums Nr.20/19973).

Direktora p.i. _ A
pulkvezleitnants A2 J. Teivans - Treinovskis
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Valsts policijas koledzas
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iekséjiem noteikumiem Nr. 1

Apliecinu, ka mans veselibas stavoklis atjauj man piedalities fiziskas
sagatavotibas nodarbiba (sporta sacensibis)*

V.Uzvards

(paraksts)

20__ .gada

* Derigs gadu no parakstisanas briza

Valsts policijas koledzas A2

direktora p.i. = J.Teivans - Treinovskis
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