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IEKSEJIE NOTEIKUMI
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Par drosibu attalinato macibu laika atbilstoSi normativajam aktam par attalinato
macibu organizeSanas un Istenosanas kartibu

Izdoti saskana ar Valsts parvaldes iekartas
likuma 72.panta pirmas dalas 1.punktu,
73.panta pirmas dalas 4.punktu, Vispargjas
izglitibas likuma 10.panta tresas dalas
2.punktu, Ministru kabineta 22.08.2023.
noteikumu Nr.474 “Kartiba, kada
nodroS§inama 1zglitojamo profilaktiska
veselibas apriipe, pirma palidziba un droSiba
izglittbas iestadés un to organiz€tajos
pasakumos” 17.punkta 17.6. apakSpunktu un
Rigas domes 26.04.2023. nolikuma Nr.RD-23-
232-no ,,Rigas 86.pamatskolas nolikums” 58.,
59.punktiem

L Visparigie jautajumi

1. Ieksgjie noteikumi (turpmak — Noteikumi) nosaka Rigas 86.pamatskolas (turpmak
— Izglitibas iestade) kartibu, kada tiek ievérota drosiba attalinato macibu laika.

2. Noteikumi ir saistoSi visiem Izglitibas iestades izglitojamajiem, kuriem tiek
organiz€ts attalinatais macibu process atbilstoSi normativajam aktam par attalinato macibu
organizgSanas un 1stenoSanas kartibu.

II. Drosibas prasibas

3.  Attalinato macibu laika Izglitibas iestades izglitojamie un vinu vecaki vai
likumiskie parstavji (turpmak teksta- vecaki) ievero Izglitibas iestades iek§€jos normativajos



aktos jau noteiktos droSibas un kartibas noteikumus, tostarp iek$€ja normativaja akta par
attalinata macibu procesa organizé€Sanas kartibu.

4. Attalinato macibu procesa laika nav pielaujama nekada veida vardarbiba vai tas
1Zpausmes.

5. AtbilstoSi izveletajai attalinato macibu organizacijas formai, vietai un
izmantojamajiem lidzekliem, macibu priekSmeta pedagogs izglitojamajiem aktualize
konkretajai situdcijai attiecinamos noteikumus:

5.1. ja attalinatas macibas tiek Tstenotas ar informacijas tehnologiju starpniecibu,
aktualiz€ veseligas darba vides principu iev€rosanas nepiecieSamibu, tostarp ieteicamo darba
vietas iekartojumu, macibu un atpiitas reZima ieveéroSanu, veselibai droSu un samerigu
tehnologiju izmantosanu ikdienas macibu procesa, jautajumus saistiba ar izglitojamo
psihoemocionalo veselibu, kibernirgasanas riskiem, droSibu internetd, procesu atkaribu
veidoSanas riskiem un profilaksi (t.sk. parmérigu viediericu lietoSanu) u.c.;

5.2. ja attalinato macibu veids ir izvelets arpus Izglitibas iestades, aktualizeé
jautajumus, kas saistiti ar celu satiksmes drosibas noteikumiem, drosibu Izglitibas iestades
organiz€tajos vai atbalstitajos pasakumos, tai skaitd ekskursijas, pargajienos un pastaigas,
apmeklgjot vietas, kuras ir iekartas un vielas, kas var apdraudét izglitojamo droSibu un
veselibu utt.

6. Gadijuma, kad izglitojamajiem ir noteikta specifiska un obligata attalinato macibu
istenoSanas vieta, [zglitibas iestade un nepiecieSamibas gadijuma tas dibinatajs, izvertgjot
sabiedriska transporta nodroSinajumu un izglitojamo iespgjas to izmantot, ka ar1 pasvaldibas
transportu, lemj par piemérotako iesp&ju drosai nokliiSanai.

7. Attalinato macibu 1stenoSanas laika par droSibas prasibu ieveéroSanu ir atbildigs
pats izglitojamais un ta vecaki.

8. Izglitojamais atbildigi iesaistas attalinato macibu procesa, ieverojot veseligu dienas
reZimu, macibu slodzes sadalijumu, veidojot pasvaditas maciSanas paradumus, ka ar1 plano
laiku atpiitai.

9. Izglitojamajiem aizliegts pielaut tadu ricibu, kas varétu radit draudus pasa un citu
cilvéku veselibai un drosibai.

10. Izglitojama pienakums ir neiesaistities apSaubamas un nepazistamu cilvéku
kompanijas, ricibas un sarunas.

11. Visparigu sazinu ar izglitojama vecakiem attalinato macibu jautajumos veic
klases audzinatajs.

12. Pirms attalinato macibu TstenoSanas klases audzinatajs parliecinas, ka ta riciba ir
aktuala katra izglitojama vecaku kontaktinformacija.

13. Izglitojama droSibas vai veselibas apdraudéjuma gadijuma jebkur§ no Izglitibas
iestades darbiniekiem nekavgjoties informé€ par to Izglitibas iestades direktoru,



nepiecieSsamibas gadijuma veic operativa dienesta izsaukSanu, ka arT sazinas ar izglitojama
vecakiem.

14. Attalinato macibu laika izglitojamajiem ievérot $adus ergonomiskas s€déSanas
nosacijumus:

14.1. sedéSanai izmantot visu krésla s€dvirsmu;

14.2. mugura ir atbalstit pret atzveltni visa tas garuma, lai mugurkauls ienemtu
fiziologiski pareizu pozu;

14.3. kajas stabili novietot ar pédam uz gridas (var izmantot kaju paliktni, ja tads ir);

14.4. celu locitavas un pedas novietot 90 gradu lenkT;

14.5. s€zot uz krésla, sedvirsma nedrikst sniegties lidz paSai paceles bedrei, lai netiktu
traucéta asinsrite kajas;

14.6. elkoni atbalstiti uz kréslu roku balstiem;

14.7. datora monitoru novietot acu ITment;

14.8. stradajot pie galda, s€det tam p&c iesp€jas tuvu, lai saglabatu pareizu seédéSanas
pozu;

14.9. uz darba galda paredzet vietu, kur atbalstit plaukstas un apakSdelmus;

14.10. tastatiru novietot atbilstosi izglitojama elkona Iimenim (roka elkona locitava ir
saliekta 90 gradu lenki);

14.11. plecu josla nedrikst bt pacelta uz augsu.

15. Izglitojamajiem ieverot atpitas pauzes macibu darba laika. Péc macibu stundas, ik
pec 40 miniitem veikt 5 - 10 min{iSu garu atpiitas pauzi, kuras laika piecelas kajas, izstiepjas,
veic nelielus izkustéSanas vingrinajumus. Atpiitas pauzes laika veédinat telpu.

16. Izglitojamajiem veikt atslodzes vingrojumus kermenim péc ilglaiciga macibu
darba pie datora, pieméram:

16.1. saaket kopa abas plaukstas un ar plaukstu ieks€jo virsmu stiepties uz prieksu;

16.2. saakét kopa abas plaukstas un ar plaukstu iek§€jo virsmu stiepties uz augsu;

16.3. ar vienu plaukstu apnemt otras rokas elkoni, pacelt abas rokas virs galvas un
stiepties uz vienu pusi, péc tam uz otru pusi;

16.4. tuvinat abus plecus ausim, p&c tam tos maksimali turét nolaistus uz leju;

16.5. salikt abas rokas aiz muguras un pieliekt galvu uz vienu pusi, lai biitu jiitama
stiepSanas sajiita, p&c tam to darit uz otru pusi;

16.6. acim veikt vingrinajumus, lai sabalansétu acu muskulu darbibu.

17. Datora vai viedierices apgaismojumu noteikt pec telpas vai vides apgaismojuma,
kura ierice tiek lietota. Tumsaka telpa izvéleties zemaka spilgtuma ekrana apgaismojumu, bet
gaisa telpa ekrana apgaismojums japalielina. Pielagojot ekrana spilgtumu, tiek mazinata
piepiile acim.

18. Noverst ekrana atspiduma raSanos. Izvairities no ekrana novietoSanas pret logu
vai citiem ekraniem, piem&ram, televizoru, lai izvairitos no redzes sasprindzinajuma.

19. levérot attalumu lidz ekranam. Sédekla atzveltni novietot izstieptas rokas
attaluma no monitora ekrana. Ieteicamais acu limenis ir 7 — 10 cm no ekrana aug$gjas malas.
Vélamais attalums no acim Iidz ekranam ir 45 — 75 cm.
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III. Atbildigie un kartiba, kada izglitojamie tiek iepazistinati ar Noteikumiem

20. Klases audzinatajs iepazistina izglitojamos ar So Noteikumu pamatprasibam katru
gadu septembrT, pirms attalinata macibu procesa. Par Noteikumu parrunasanas faktu klases
audzinatajs vai profesionala amatpersona veic ierakstu instruktazas veidlapa, izglitojamie
parakstas par to ievéroSanu. Gadijumos, ja izglitojamais tiek uznemts Izglitibas iestade
macibu gada laika, klases audzinatajs iepazistina vinu ar Noteikumiem nedélas laika no
uznemsanas briza.

IV. Nosléeguma jautajumi

21. Noteikumi stajas speka 2025.gada 1.septembri.

Direktore A.Dmitrijeva

Dmitrijeva 67136008



