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PriekSvards

Prevalgjosi lielakajai dalai IekSlietu ministrijas sist€émas iestaZzu un
Ieslodzijuma vietu parvaldes amatpersonam ar specialajam dienesta pakapém
(turpmak — amatpersonas) dienesta pienakumu pildiSana ir saistita ar
paaugstinata riska faktoriem. Nereti tikai laba fiziska sagatavotiba, specialo
cipas panémienu, ka arl SauSanas prasmes, zibeniga un adekvata reakcija uz
nestandarta situaciju nodroSina amata pienakumu pilnvertigu pildiSanu, ka ari
pasarga pasu amatpersonu no veselibu vai dzivibu apdraudosiem faktoriem.

Lidz ar to amatpersonu fiziska sagatavotiba ienem butisku lomu, ikdiena
parvarot daudzas psihologiska un fiziska rakstura griitibas. Ta ir neatpemama
sastavdala pilnveértigai savu dienesta pienakumu pildiSanai sabiedriskas kartibas
uzturéSana, likumparkapéju aizturéSana, ugunsdz€sju, glab&ju darba, ka ari
citas ar dienestu saistitas situacijas.

Tadejadi, lai nodroSinatu pilnvertigu IekSlietu ministrijas sist€mas
iestadem un leslodzijuma vietu parvaldei uzlikto funkciju izpildi, amatpersonu
fiziskajai sagatavotibai ir jaatbilst noteiktam prasibam un pastavigi ir jaattista
dienestam nepiecieSamas fiziskas ipasibas (izturiba, speks, atrums, veikliba).

IekSlietu ministrijas sistemas iestazu un leslodzijuma vietu parvaldes
amatpersonu ar specialajam dienesta pakapeém dienesta gaitas likuma (turpmak —
Dienesta gaitas likums) 6.pants nosaka amatpersonu visparigos pienakumus,
t.sk. regularu zinaSanu papildinaSanu, profesionalo iemanu un prasmju
papildinasanu, kas nepiecieSamas dienesta (amata) pienakumu pildiSanai.

Izvertejot esoSo situaciju jasecina, ka darba specifika (mainu darbs,
steidzami  izsaukumi u.c.), personalsastava nekomplekts atseviskas
struktirvienibas, arkartas situacijas amatpersonam samazina iesp&ju piedalities
vispargjas fiziskas sagatavotibas nodarbibas dienesta vietas. Tom&r amatpersonai
ir tiesibas patstavigi nodarboties ar vispargjo fizisko sagatavoSanu dienesta
pienakumu izpildes laika, ieprieks saskanojot to ar tieSo prieksnieku.

Dienesta gaitas likuma 4.panta (Obligatas prasibas dienestam) pirmas
dalas 2.punkts nosaka, ka dienesta var atrasties persona, kuras fiziska
sagatavotiba atbilst Ministru kabineta noteiktajam prasibam. Sis prasibas ir
noteiktas Ministru kabineta 2013.gada 28.marta noteikumos Nr.288 , Fiziskas
sagatavotibas prasibas IekSlietu ministrijas sistémas iestazu un Ieslodzijuma
vietu parvaldes amatpersonam ar specidlajam dienesta pakapeém. Minétie
noteikumi paredz sadalijumu atbilstoSi amatpersonu dzimumam, vecumam un
amatam, kartojot fiziskas sagatavotibas parbaudes, ka arT nosaka tas disciplinas,
kuras tiek ieklautas attiecigajas vecuma un dzimuma grupas.

IeskaiSu piepemsSanas komisijas nereti ir saskarusas ar situacijam, kad
amatpersonas dazadi trakte vispargjas fiziskas sagatavotibas parbaudes ieklauto
disciplinu izpildes nosacijumus.

Lai 1izverte€tu noteikto disciplinu izpildes nosacijumu atbilstibu
visparpienemtajam prasibam, lekSlietu ministrijas veselibas un sporta centrs
sadarbiba ar IekSlietu ministrijas padotibas i1estadém ir veikusi izpéti,
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konsult&jusies ar fiziskas sagatavotibas specialistiem un secinajusi, ka ieskaiSu
pienemSanas komisiju prasibas attiecigajas disciplinas ir korektas.

Pamatojoties uz augstak minéto, ka arT lai ieviestu vienotus visparéjas
fiziskas sagatavotibas parbaudés ieklauto disciplinu izpildes nosacijumus un
metodiku, IeksSlietu ministrijas veselibas un sporta centrs ir sagatavojis So
metodisko materialu.

Metodiskais materials paredz€ts amatpersonam ar specialajam dienesta
pakapém un dienesta kandidatiem, ta mérkis ir sniegt vienotu priekSstatu par
fiziskas sagatavotibas parbaudes ieklauto disciplinu izpildes nosacijumiem un
prasibam, kuras noteiktas Ministru kabineta 2013.gada 28.maija noteikumos
Nr.288 ,,Fiziskas sagatavotibas prasibas Iekslietu ministrijas sistémas iestazu un
Ieslodzijuma vietu parvaldes amatpersonam ar specialajam dienesta pakapeém”.

Planojot fiziskas sagatavotibas parbaudes, organizatoriem ir janem veéra
apstakli, kuri noteiks rezultatu objektivitati. Pie Sadiem apstakliem jamin:

e norisesvieta-  sporta zales, vieglatlétikas manézas, stadiona
vai apvidus segumam janodroSina iespgja
bez apgriutinajumiem veikt nepiecieSamas
disciplinas (virsmai jabut horizontalai, bez
strauyjiem kapumiem vai kritumiem, koku,
tidens vai citiem Sk&rSliem)

e atputas laiks -  laujot atjaunot organisma funkcionalas
sp&jas, nepiecieSams organiz&t darbu ta, lai
personai, kura veic vispargjas fiziskas
sagatavotibas parbaudi, starp disciplinam
(turpmak - normativi) tiktu dota vismaz 10
mintSu atpita.

e higicna - fiziskos normativus veicot, ir janem veéra ari
elementaras  higiénas prasibas, sporta
apglrbs, matu sakartojums, manikirs u.c.
jaizvelas ta, lai neraditu traumas un
diskomfortu ne normativu veic€jam, ne
apkartgjiem

e paSsajuta - janem ve&ra arl normativu veic€ja passajiita,
kas, iesp&jams, nelabvéligi mainijusies
disciplinas kartoSanas laika, starp vai pirms
tam, ir iesp€ja atteikties no turpmakas
aktivitates, bet $ada gadijuma tiks nemti vera
tikai iegiitie punkti un normativu veikSana
tiks uzskatita par notikusu (t.i., ja dalibnieks
nav veicis visas disciplinas vai nav ieguvis
nepieciesamo punktu skaitu — tiek sanemts
negativs vertéjums)
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Izpildes vieta:

Izpildes nosacijumi:

Izpildes vertésana:
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PievilkSanas pie stiena

Pievilksanas tiek veikta pie stiena, kura platums ir
vismaz 85cm (vingroSanas sienas vid&jais platums).

Sakuma stavoklis, kariena pie stiepa, rokas
virstveériena, augums taisns. PievilkSanas tiek veikta
bez SlposSanas vai uzravieniem, neskaroties zemei.
Rokas saliecot, zods nonak virs stiena. Atgriezoties
sakuma stavokli, rokas pilniba tiek iztaisnotas.
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Ieskaita méginajumus, kuros, pievelkoties pie stiena,
zods tiek fikséts virs ta (starp reizém jaatgriezas
sakuma stavokl).
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Roku saliekSana un iztaisnoSana balsta gulus

Izpildes vieta:

Roku saliek$anu un iztaisnosanu balsta gulus izpilda
uz lidzena un horizontala seguma

Izpildes nosacijumi:
Sakuma stavoklis — balsta gulus, rokas taisnas,

balstoties ar delnas iekSpusi uz seguma, plaukstas
veérstas uz prieksu (plaukstu atlauts saklaut diré un
balstities uz pirkstu pamata falangu kauliniem).
Augums taisns, kajas kopa vai plecu platuma. Atpita
(elpas atjaunosanai) pielaujama — sakuma stavokli.

Rokas saliec elkonu locitavas ta, lai tas veidotu vismaz
90° lenki




Izpildes vértesana:

Roku saliekSanas un iztaisnoSanas viens atkartojumu
skaits (reize) tiek ieskaitits, ja p&c roku saliekSanas
(atbilstoS1 nosacijumiem) tiek ienemts sakuma
stavoklis. Ja 1izpildes laika citas kermena dalas
pieskaras zemei, reize netiek ieskaitita.
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Kermena augSdalas pacel§ana un nolaiSana

Izpildes vieta:
Kermena augSdalas pacelSana tiek veikta uz Iidzena un
horizontala seguma (var tikt izmantots vingrosSanas
paklajs).

Izpildes nosaczjumi:
Sakuma stavoklis gulus uz muguras ar fiksétam kajam,
cela locitavas taisna lenki, rokas aiz galvas vai
sakrustotas uz kriitim un plaukstas uz pleciem.

W TR

Kermena augsdala tiek pacelta ta, lai elkoni pieskartos
celgaliem (augsstilbiem). Izpildes laiks 2 minttes,
fiksgjot veikto atkartojuma skaitu.



Izpildes vertésana:
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Kermena augsSdalas pacel$anas atkartojumu skaits
(viena reize) tiek ieskaitits, ja elkoni pieskaras
celgaliem (augsstilbiem), atgrieZoties sakuma stavokli,
mugura  (vismaz divas  treSdalas)  pieskaras
pamatvirsmai.
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Starta pozicijas skrieSanas disciplinas

Skrejejs ienem vietu pie starta Iinijas. Kustibas uzsakSanai var izmantot
augsto, pusaugsto vai zemo startu (sk. att.).

augstais

Izpildes vieta:

Izpildes nosacijumi:

pusaugstais zemais

10 x 10m atspoles skrejiens

Atspoles skréjiens tiek veikts uz lidzena un horizontala
seguma (sporta zal€, stadiona vai attiecigi aprikota
vieta ar cietu segumu). 10 metru attaluma viena no
otras novilktas divas Iinijas.

Vingrinajuma izpildi sak ar komandam: ,Jlenemt
vietu..., Uzmanibu..., Starts!” (starta poziciju izvelas
dalibnieks). Skr&jiena laika péc katra 10 metru
nogriezna vismaz ar vienu kaju vai roku jaskerso
Imnija.
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Izpildes vértesana:

Izpildes vieta:

Izpildes nosacijumi:

Izpildes vertésana:

Izpildes vieta:

Izpildes nosacijumi:

Izpildes vértesana:

Vingrinajumu ieskaita, ja visi 10 nogriezni ir veikti
atbilsto$i nosacijumiem un péc desmitas atkartojuma
reizes pilniba tiek Ske€rsota starta — finiSa Iinija.
Skré&jiena rezultatu fiks€ ar laika kontroli.

100m skrejiens

100m skrgjiens tiek veikts uz Iidzena, taisna un
horizontala seguma (virsmai jabit horizontalai, bez
straujiem kapumiem vai kritumiem, koku, Gdens vai
citiem SkérSliem) gan apvidi, gan stadiona.

Vingrinajuma izpildi sak ar komandam: ,lIepemt
vietu..., Uzmanibu..., Starts!” (starta poziciju izvelas
dalibnieks).

skr&jiena rezultatu fiks€ ar laika kontroli.

500/ 1000m kross

1000/500m skrejiens tiek veikts uz Iidzena un
horizontala seguma (virsmai jabiit horizontalai, bez
straujiem kapumiem vai kritumiem, koku, tidens vai
citiem skér§liem) gan apvidi, gan stadiona.

Vingrinajuma izpildi sak ar komandam: ,JIenemt
vietu..., Starts!” (starta poziciju izv€las dalibnieks).

skr&jiena rezultatu fiks€ ar laika kontroli.



Izpildes vieta:

Izpildes nosacijumi:

Izpildes vertésana:
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3000m kross

3000m skrgjiens tiek veikts uz Iidzena un horizontala
seguma (virsmai jabtt horizontalai, bez straujiem
kapumiem vai kritumiem, koku, tdens vai citiem
Skeérsliem) gan apvidi, gan stadiona.

Vingrinajuma izpildi sak ar komandam: ,Jlepemt
vietu..., Starts!” (Starta poziciju izv€las dalibnieks).

skr&jiena rezultatu fikse ar laika kontroli.
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