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APSTIPRINU

  Bērnu un jauniešu centra “Daugmale”

direktors E.Šāblis _______________

2016. gada ___.  __________
Bērnu un jauniešu centra „Daugmale”

atklātās sacensības fitnesa daudzcīņā
NOLIKUMS

I. Mērķis un uzdevumi

1. Sportisko un fitnesa aktivitāšu popularizēšana un attīstība Rīgas bērnu un jauniešu vidū.

2. Piesaistīt sportiskajām aktivitātēm bērnus un jauniešus un pievērst viņu uzmanību fiziskajai sagatavotībai un veselīgam dzīvesveidam.
3. Noskaidrot fitnesa daudzcīņas sacensību uzvarētājus un citu vietu ieguvējus individuālajos vērtējumos.
4. Lietderīgi un rekreatīvi pavadīt brīvo laiku.
II. Norises laiks un vieta

5. Bērnu un jauniešu centra „Daugmale” (turpmāk – BJC “Daugmale”) atklātās sacensības fitnesa daudzcīņā (turpmāk – Sacensības) notiek 2016. gada 16. jūnijā, Reģionālajā sporta centrā “Ķengarags” Maskavas ielā 283B, Rīgā. 

III. Organizatori

6. Sacensības organizē BJC “Daugmale” sadarbībā ar Rīgas domes Izglītības, kultūras un sporta departamenta Sporta un jaunatnes pārvaldi.
7. Sacensību galvenais tiesnesis – Valdis Selga, sacensību ārsts – BJC “Daugmale” medicīnas darbinieks.

IV. Dalībnieki

8. Sacensībās drīkst piedalīties jebkurš jaunietis/-e no 10 gadu vecuma līdz 25 gadu vecumam (turpmāk – Dalībnieki).

9.  Dalībnieki drīkst piedalīties tikai savā vecuma grupā. Dalībnieku skaits katrā vecuma grupā ir ierobežots (10 Dalībnieki). Sacensības atsevišķi meitenēm un zēniem fitnesa daudzcīņas disciplīnās notiek divās vecuma grupās:

9.1. 1. vecuma grupa (2001. – 2005. gadā dzimušie);

9.2. 2. vecuma grupa (2000. gadā dzimušie un vecāki – līdz 25 gadu vecumam).

10. Sacensības notiek dažādās fitnesa daudzcīņas disciplīnās:
10.1. roku saliekšana, iztaisnošana balstā guļus (1. pielikums);
10.2. ķermeņa augšdaļas pacelšana guļus uz muguras ar fiksētām kājām (2._pielikums);
10.3. pievilkšanās kārienā pie stieņa (tikai zēniem) (3. pielikums);

10.4. 1000 m izturības skrējiens (4. pielikums).
V. Sacensību norise

11. Sacensību sākums plkst. 16.00.

12. Reģistrēšanās Sacensībām no plkst. 15.00 – 15.50, uzrādot personu apliecinošu dokumentu.
13. Sacensības notiek pēc atsevišķu fitnesa daudzcīņas sacensību disciplīnu noteikumiem.

14. Sacensību galvenais tiesnesis var diskvalificēt Dalībnieku, ja:

14.1. atkārtoti pārkāpj Sacensību reglamentu;
14.2. apzināti zaudē citam Sacensību Dalībniekam vai apzināti uzrāda neizšķirtu rezultātu;
14.3. prasa citiem Dalībniekiem tīši uzrādīt konkrētu rezultātu;
14.4. nopietni traucē Sacensību norisi;
14.5. Sacensību laikā atrodas apreibinošu vielu ietekmē;
14.6. bojā Sacensību vai jebkādu citu inventāru Sacensību norises vietā.

VI. Vērtēšana
15. Sacensības tiesā BJC “Daugmale” apstiprināts galvenais tiesnesis – Valdis Selga:
15.1. galvenais tiesnesis izvēlās tiesnešus un tiesnešu palīgus, kā arī nozīmē to tiesāšanas vietas atsevišķās fitnesa daudzcīņas sacensību disciplīnās;
15.2. par tiesāšanas kvalitātes kontroli atbild galvenais tiesnesis;
15.3. tiesneša lēmumi Sacensību laikā ir galīgi un nevar tikt apstrīdēti no Sacensību Dalībnieku puses;
15.4. Sacensību inventāra atbilstību nosaka galvenais tiesnesis;
15.5. strīda gadījumos galīgo lēmumu galvenais tiesnesis var pieņemt konsultējoties ar sev izvēlētajiem tiesnešiem un tiesnešu palīgiem.
16. Sacensību uzvarētājus un iegūto vietu secību, atsevišķi zēniem un meitenēm, nosaka pēc mazākās kopējās vietu summas (visu disciplīnu vietu summas) divās vecuma grupās. Tas nozīmē, jo mazāka summa, jo augstāka vieta kopvērtējumā. 
17. Pie vienāda uzrādītā rezultāta kopvērtējumā (katrā disciplīnā iegūtās vietas saskaitot kopā) augstākajā vietā kopvērtējumā ir Dalībnieks, kurš sasniedza augstākas vietas individuālajās fitnesa daudzcīņas disciplīnās (meitenēm – trijās disciplīnās, zēniem – četrās disciplīnās).
VII. Apbalvošana
18. I – III vietas ieguvējus, atsevišķi meiteņu un zēnu konkurencē, katrā vecuma grupā apbalvo ar diplomu un medaļu. I vietas ieguvējs, atsevišķi meiteņu un zēnu konkurencē, katrā vecuma grupā tiek apbalvots ar balvu.

VIII. Pieteikšanās

19. Dalība Sacensībām jāpiesaka līdz 2016.gada 14.jūnijam, nosūtot elektroniski pieteikumu (5. pielikums) pa e – pastu: Valdis.Selga@gmail.com, norādot attiecīgo Sacensību disciplīnu.
20. Rakstiskos pieteikumus iesniedz Sacensību dienā reģistrācijas laikā.

21. Nepilngadīga Sacensību Dalībnieka veselības stāvokļa atbilstību Sacensībām apliecina ar izglītības iestādes ārstniecības personas parakstu pieteikumā vai ar medicīnas iestādes ārstniecības personas izziņu.

22. Katrs pilngadīgais Sacensību Dalībnieks ir personīgi atbildīgs par sava veselības stāvokļa atbilstību Sacensībām, ko apliecina ar izglītības iestādes ārstniecības personas parakstu pieteikumā vai personīgo parakstu pieteikumā, vai arī medicīnas iestādes ārstniecības personas izziņu.

IX. Izdevumi

23. Dalībnieku ceļa izdevumus sedz komandējošā organizācija vai paši Dalībnieki.

X. Papildus informācija

24. Izglītības iestāde nodrošina Latvijas Republikas Ministru kabineta noteikumu Nr.1338 „Kārtība, kādā nodrošināma izglītojamo drošība izglītības iestādēs un to organizētajos pasākumos” 3.9. punktu, norīko atbildīgo personu par Dalībnieku sabiedrībā pieņemto uzvedības normu ievērošanu, kā arī drošības un veselības saglabāšanu ceļā uz Sacensībām.

Valdis Selga mob.tālr. 29299147
Valdis.Selga@gmail.com
	SASKAŅOTS

SASKAŅOTS

Rīgas Interešu izglītības metodiskā centra sporta metodiķis M. Vensbergs elektroniski akceptēja
Rīgas domes Izglītības, kultūras un sporta departamenta Sporta un jaunatnes pārvaldes priekšniece D. Vīksna ________________
2016. gada 9.jūnijā
2016. gada 10.jūnijā

	


1. pielikums

Bērnu un jauniešu centra “Daugmale”

atklāto sacensību fitnesa daudzcīņā nolikumam

“Roku saliekšana, iztaisnošana balstā guļus”
 Sacensību noteikumi
1. Sacensības “Roku saliekšana, iztaisnošana balstā guļus” notiek uz stadionā pieejamā aprīkojuma.
2. Sacensību dalībnieks ieņem sākuma stāvokli balstā guļus ar krūškurvi pret atbalsta virsmu (zēniem uz horizontālas virsmas, meitenēm balsts guļus uz paaugstinājuma). Rokas  novietojums sacensību vingrinājuma izpildei  nedaudz platāk par plecu platumu (lai kustībā racionāli iesaistītu gan krūšu, gan plecu, gan roku muskuļus) vai pēc sacensību dalībnieku brīvas izvēles. Saliecot rokas elkoņu locītavās ķermenis pārvietojas uz leju. Pēc viegla pieskāriena ar krūškurvi atbalsta virsmai (elkoņi atrodas vienā līmenī ar muguras augšējo daļu) iztaisnojot rokas ķermenis ir jāpārvieto atpakaļ augšā uz sākuma stāvoklī un nofiksēt taisnas rokas ar acīmredzamu kustības apstāšanos. Pēc beigu stāvokļa fiksācijas tiesnesis dod skaitījuma komandu un dalībnieks turpina izpildīt nākošo atkārtojumu.  Ja dalībnieks neizpilda fiksāciju atkārtojums netiek ieskaitīts. Ķermeņa stāvoklis vingrinājuma izpildes laikā ir visu laiku nekustīgs un veido vienu taisnu līniju (kājas, ķermenis, kakls, galva). Vingrinājuma izpildes laikā nedrīkst atcelt kājas, pacelt iegurni augšā vai nolaist lejā. Par katru acīmredzamu noteikumu pārkāpumu tiesnesis dod brīdinājumu un ja izpildījuma nosacījumi netiek ņemti vērā, tad atkārtojums netiek ieskaitīts. Vingrinājumu izpilda tik ilgi, kamēr nav iespējams izpildīt nākošo atkārtojumu vai līdz vingrinājuma izpildes laika beigām (vingrinājuma izpildes laiks 120 sek.). Ja vingrinājuma laikā tiesnesis izdara trīs brīdinājumus, tad vingrinājuma izpilde var tik pārtraukta. Veiktos pilnos atkārtojumus atbilstoši sacensību noteikumiem pieraksta sacensību protokolā.

Vērtēšana

3. Uzvarētājus zēniem un meitenēm katrā vecuma grupā nosaka pēc uzrādītā vislielākā atkārtojumu skaita.

4. Pie vienāda atkārtojumu skaita augstāku vietu fitnesa daudzcīņas disciplīnā ieņem sacensību dalībnieks, kurš sasniegto rezultātu uzrādīja īsākā laikā vai agrāk startējošais dalībnieks.
2. pielikums

Bērnu un jauniešu centra „Daugmale”

atklāto sacensību fitnesa daudzcīņā nolikumam

“Ķermeņa augšdaļas pacelšana guļus uz muguras ar fiksētām kājām”

Sacensību noteikumi
1. Sacensības „ Ķermeņa augšdaļas pacelšana guļus uz muguras ar fiksētām kājām” notiek uz stadionā pieejamā standarta aprīkojuma.
2. Sacensību dalībnieks noguļas uz paklājiņa ar muguru, rokas saliektas pie krūtīm, kājas saliektas ceļu locītavās 90° un fiksētas. Pēc starta signāla 90 sekunžu laikā tiek izpildīta ķermeņa augšdaļas pacelšana augšā līdz paceļot ķermeņa rumpi ar elkoņiem pieskaras pie augšstilbiem vai ceļiem. Atgriežoties sākuma stāvoklī ar muguras augšdaļu ir jāveido kontakts ar paklājiņa virsmu. Vingrinājumu izpilda tik ilgi, kamēr nav iespējams izpildīt nākošo atkārtojumu vai ir pagājis laika limits 90 sekundes ir pagājušas tiesnesis dod signālu „stop”. Par katru acīmredzamu noteikumu pārkāpumu tiesnesis dod brīdinājumu un ja izpildījuma nosacījumi netiek ņemti vērā, tad atkārtojums netiek ieskaitīts. Ja vingrinājuma laikā tiesnesis izdara trīs brīdinājumus, tad vingrinājuma izpilde var tik pārtraukta. Veiktos pilnos atkārtojumus atbilstoši sacensību noteikumiem pieraksta sacensību protokolā.

Vērtēšana

3. Uzvarētājus zēniem un meitenēm katrā vecuma grupā nosaka pēc uzrādītā vislielākā atkārtojumu skaita.

4. Pie vienāda atkārtojumu skaita augstāku vietu fitnesa daudzcīņas disciplīnā ieņem sacensību dalībnieks, kurš sasniegto rezultātu uzrādīja īsākā laikā vai agrāk startējošais dalībnieks.
3. pielikums

Bērnu un jauniešu centra „Daugmale”

atklāto sacensību fitnesa daudzcīņā nolikumam

„Pievilkšanās kārienā pie stieņa”

Sacensību noteikumi

1. Sacensības „Pievilkšanās kārienā pie stieņa” notiek tikai zēniem uz stadionā pieejamā standarta aprīkojuma.

2. Sacensību dalībnieks pieiet pie stieņa un ieņem sākuma stāvokli kārienā pie stieņa (ķermenis vertikālā stāvoklī, kājas taisnas vai nedaudz saliektas, plaukstas fiksētas stienī virstvērienā, roku novietojums uz stieņa jebkurā ērtākajā platumā). No kāriena taisnās rokās sacensību dalībnieks saliec rokas, kamēr zods pāriet pāri stienim. Vingrinājuma izpildes laikā augums taisns, vingrinājums tiek izpildīts bez rāvieniem un speciālās vingrošanas tehnikas ar „iešūpošanos”. Vingrinājumu izpilda tik ilgi, kamēr nav iespējams izpildīt nākošo atkārtojumu. Par katru acīmredzamu noteikumu pārkāpumu tiesnesis dod brīdinājumu un ja izpildījuma nosacījumi netiek ņemti vērā, tad atkārtojums netiek ieskaitīts. Drīkst izmantot plaukstu saites, fitnesa cimdus, magnēziju, bet nedrīkst izmantot papildus aprīkojumu (dažādi āķi utt.). Ja vingrinājuma laikā tiesnesis izdara trīs brīdinājumus, tad vingrinājuma izpilde var tik pārtraukta. Veiktos pilnos atkārtojumus atbilstoši sacensību noteikumiem pieraksta sacensību protokolā.
Vērtēšana

3. Uzvarētājus zēniem un meitenēm katrā vecuma grupā nosaka pēc uzrādītā vislielākā atkārtojumu skaita.

4. Pie vienāda atkārtojumu skaita augstāku vietu fitnesa daudzcīņas disciplīnā ieņem sacensību dalībnieks, kurš sasniegto rezultātu uzrādīja īsākā laikā vai agrāk startējošais dalībnieks.
4. pielikums

Bērnu un jauniešu centra „Daugmale”

atklāto sacensību fitnesa daudzcīņā nolikumam

„1000 m izturības skrējiens”

Sacensību noteikumi

1. Sacensības „1000 m izturības skrējienā”  notiek uz stadionā pieejamā standarta aprīkojuma. Distanci meitenes un zēni veic atsevišķi pa vecuma grupām.
2. Katras vecuma grupas sacensību dalībnieki pieiet pie starta līnijas un ieņem sākuma stāvokli. Pēc starta signāla dalībnieki dodas distancē (3 pilni apļi). Skrējiens notiek pēc vienkāršotajiem starptautiskajiem IAAF vieglatlētikas noteikumiem. Par katru acīmredzamu noteikumu pārkāpumu (piemēram: tīši traucē citiem dalībniekiem vai noīsina distanci, utt.) tiesnesis dod brīdinājumu un ja dalībniekam skrējiena laikā tiesnesis izdara trīs brīdinājumus, tad viņš tiek diskvalificēts. Dalībnieka uzrādīto rezultātu pieraksta sacensību disciplīnas protokolā.

Vērtēšana

3. Uzvarētājus zēniem un meitenēm katrā vecuma grupā nosaka pēc distances veiktā laika, jo mazāks laiks, jo augstāka vieta.
4. Pie vienāda veiktās distances uzrādītā laika augstāku vietu fitnesa daudzcīņas disciplīnā ieņem sacensību dalībnieks, kurš finiša līniju šķērsoja pirmais (nosaka tiesnesis finišā).
5. pielikums

Bērnu un jauniešu centra „Daugmale”

atklāto sacensību fitnesa daudzcīņā nolikumam
PIETEIKUMS

________________________________________________________

(Izglītības iestādes, kluba nosaukums)

________________________________________________________

(Sacensību nosaukums)
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	Vārds, uzvārds
	Dzimšanas dati/

dd.mm.gggg
	Izglītības iestāde, klubs

Trenera vārds, uzvārds
	Vecuma grupa
	Paraksts par veselības stāvokli
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Izglītības iestādes, kluba adrese_______________________________

Kontaktpersona___________________

Tālrunis_________________

E – pasts_________________________

Organizācijas vadītājs ______________

Z.v.

Valdis Selga mob.tālr. 29299147
Valdis.Selga@gmail.com
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