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Ievads

Maiusdienu sabiedriba aktualizéjas interese par cilvéka ka personibas

pilnveidoanos audzinaSanas un macibu procesa. Latvija veidojas jaum
objektivi apstak]i, kas ietekmé katra cilveka dzives paspilnveidoSanas
vajadzibu. Priek3plana izvirzas erudita, energiska, radosa ,darbaspéjiga
personiba, kas merktiecigi spej virzit savu dzivi.
' Ogu laitku musu znatnieku uzskatus iespaidoja marksistiski -
Jeniniska teorija, kura, lai ari skarta personibas probléma, tomér personibu
galvenokart uzskatija par materialo un garigo faktoru iedarbibas objektu.
Teorija un praksé netika pietiekami novérteta pasas personibas darbibas,tas
pasvértejumns un pasregulacija attistiba.

- Mainoties socialajiem apstakl]iem, veseliba, kas ir darbaspgju
prieksnosacijums, gist arvien lielaku sabiedrisko un individualo nozimi. Lai
savas darbaspéjas pastavigi varétu uzturét optimala limem, ir
nepiecieSamas prieksizinaganas un izpratne par sava orgMa un ta
sistétmu funkcionalo darbibu, ka ari apzinata dienas reZima korigésana,
levérojot pasizjitu, darba apjomu, intensitati un apkartéjos apstakjus.
Misdienu studenti vélas iegit ne tikai Bauri profesionalas zinaSanas,
prasmes un iemanas, bet ari izprast sava organisma optimalu darbaspéju
prieksnoteikumus.

Studiju laika, kad ievérgjami palielinas gariga darba intensitate un
apjoms, ipafu nozimi iegist intelektualas darbaspéjas. Lielaka dala
uzmanibas tiek pievérsta nakamas profesijas apguvei, bet novarta paliek
veselibai nepieciefama ikdienas darbiba, ipasi fiziskas kustibas. Veseliga
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dzivesveida izpratni cilvéks sava attistiba parasti giist gimené, tapéc
jaatzimé tas ipasa loma sabalansétas dzivesdarbibas veidoSana. Ta ka
studenta vecuma cilveka funl;cionélo sistému attistiba ir sasniegusi apogeju,
tad nelabvéhgie faktori, arl gariga darba parslodzes, it ka tiek parvaréti bez
sekam. Tafu jauzsver, ka atkartotas nelabvéligas ietekmnes summeéjas un
agrak vai velak izpauZas negativi. Mazak kaitiga %i izpausme ir tiem, kuri
noteiktu dienas daju velta savai veselibai un darbaspéju paaugstinasanai.
Tapéc, padzlinot sava kermena izpratni un pilnveidojot veseliga dzivesveida
uzturésanas prasmes studiju laika, tiek veicinata profesionalo darbaspéju
paaugstinagana.

Mauasdienu sabiedribas demokratizacijas procesi nenoliedzami ietekmeé
augstskolu darbu, radot paaugstinitu pieprasijumu péc radofiem un
prasmigiem specialistiem.

Specialista sagatavotibu raksturo kompetence zinitpu teorija un
praksé, progresiva virziba, patstaviga un radosa domasana, prasme veikt
zinatniski pamatotu profesionalo un pétniecisko darbibu, prasme zinatniski
organizét savu un kolektiva darbu (35, 36). Si sagatavotibas limena
sasnieglanai nozimigas ir studentu darbaspéjas, studiju darbibas
mérktiecigums, pozitiva emocionala atticksme gan pret studijam kopuma,
gan ari atsevifku priekSmetu apguves laika. Studentu galvenais darbibas
veids macibu procesa ir intelektualais darbs, kam ir raksturiga pastiprinata
gariga piepile. Izzinas process savukart prasa paaugstinatu emocionalo
attieksmni, jo tas balstas uz patstavigu darbibu (31, 60, 64, 70, 207).

Misu dienas intelektuala darbiba parsvara ir saistita ar kustibu
aktivitaites samazinaSanos, kas noved pie organisma hroniskas
hipodinamijas un nopietniem veselibas traucgjumiem. Tads] ipaa nozime ir
optimalam kustibu aktivitates daudzumam un gariga darba higiénai (14, 17,
39, 5b). Hipodinamija rada izmaipas centralaja nervu sistéma, vielmaipas
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procesos, bez tam strauji pazeminas sirds un asinsvadu sistémas
funkcionalés spéjas, samazinas muskuju masa un pasliktinas kaulauda
sastavs. Viss ieprieks minétais pazemina organisma darbaspéjas (18, 50, 56,
79, 173). Viens no veselibas uzturéSanas faktoriemm ir organisma
nepiecieS8amiba péc fiziskdm kustibam un to ne ar ko nevar aizvietot.
Veselibas uzturéianai nepiecieS8ami ¢&etri pamatnoteikumi - fiziskie
vingrojumi, noteikts, pamatots uztura daudzums, noradi8anas, ka ari
pietiekama un prasmiga atpita. Jebkuras piepiiles daudzumu nosaka
stimuli, bet tos savukart - mérka nozimiba, laiks un mérka sasniegianas
varbutiba. DiemZél, daudzkart veseliba ka svarigs meérkis izradas tikai tad,
kad tuvaka perspektiva izvirzas kada hroniska saslimsana (45, 104, 108). Ta
ka cilveka psihe ir Joti jatiga pret neveiksmi, tad dandzi pétnieki iesaka
izvéléties realus un tuvus meérkus, jo pretgja gadijuma zad vélme sasniegt
ieceréto un cilvéks samierinasies ar értako - hipodinamiju, bet tai sekojofas
slimibas arstés ar zalém. Lai apzinati varétu uzturét veseligu orrganismu;
nepiecieSams izprast to ka vienotu sistému. Muskuju darbiba ir ne vien
stiprakais, bet ari pats dabiskakais crganisma fiziologiskas funkcionésanas
stavoklis. Ta ka bérnu kustibu aktivitates angsto Iimeni nosaka pastavigs,
genétiski pamatots stimuls, tad vini dienas lielako daju pavada kustibas un
rotajas (3, 23 , 45, 79, 106, 108, 128, 147, 1563, 202). Tatu jauniesu un
pieauguso darbibu nosaka ne tikai pirma, bet ari otra signalsistéma (runa,
domasana), kas parsvari saistita ar pasiva dzivesveida paraduma
veidosanos. Lidz ar to dabiga - biologiska - kustibu aktivitates vajadziba tiek
nomikta. Tapéc nepiecie8ama kustibu apjoma veikSanai izmante noteiktu
gribas piepiiles dandzumu. Savukart, gribas ipafibas vislabak attista tiefi
sporta nodarbibas. Sporta psihologi P.Rudiks un A.Puni uzskata, ka gribas
ipafibu veidosana ir ciefi saistita ar personibas tiknmisko jitu audzinasanu
(185, 190, 194). Izkopjot skaistu kermeni un kustibas, tiek sekméta ari
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estétiska izpratne (143, 170, 176). Sistematiskas fiziskss nodarbibas ka
veselibas un darbaspéu pamatnoteikums pastarpinati ietekmé studentu
intelektualo darbibu (65, 224). Par fiziskas audzinasanas tieSo ietekm uz
intelektualo darbibu parasti uzskata zinaSanu iegaSanu biclogija, higiena,
fiziskas kulturas joma (71, 167). Tiek akcentéta ari fiziskas kultiras nozime
aktivaja atpata, atziméjot vingrindgjumu labvéligu ietekmi uz garigo
darbaspéju atjaunosfanos, tatu mijsakaribas veidoanas ka garigas
aktivitites izpausme ir maz izpétita (63, 65, 66, 105, 158, 180).

Kustibu aktivitate ir nepiecieiams pilnvértigas personibas veidosanas
noteikums. Sengrieku domatajs Aristotelis apgalvoja: "Nekas ta negrauj un
neiznicina cilvéku ka ilgstoSa fiziska bezdarbiba.” (188) Aténas par ideilu
cilveku uzskatija tadu, kurs bija lielisks gan tikumiski, gan fiziski un vipa
audzinasana apvienoti intelekta, tikuma, estétikas un kermepa kopsanas
faktori (25, 132, 174). Sengrieku vésture liecina, ka Olimpisko spéju
uzvarétaji un vairakkartéji dalibnieki bija ari Platons, Pitagors un Eiripins.
Par Pitagora skolas audzékniem vargja kjat tikai matematikas un filozofijas
pamatus apguvusie jauniesi ar labu fizisko attistibu, jo Pitagors uzskatija,
ka tikai vesela miesa veidojas vesels gars. Labakie ta laitka arsti atziméja
kustibu nepiecieSamibu veselibas uzturéfana un slimibu arstesana.
Hipokrats vingrosanu uztvéra ka lielisku sirds, plausu un locitava shmibu
arstésanas lidzekli. Avicenna atziméja ilgstofas mérenas intensitates
slodzes arstgjosio efektu, ta apliecinot piekriSanu teicienam "Veseliba -
kustibal”

Ari anglu filozofa D%. Loka (1632 - 1704) rado8saja mantojuma noradits
cilvéka audzinaianas process ka fiziskas, psihiskis un garigas attistibas
vieniba, bet fran®u filozofa Z.Z. Ruso (1712 - 1779) un Sveiciesu pedagoga
H.Pestalocija (1746 - 1827) izglitibas teorijas ietver garigo, fizisko, tikumisko
un darba audzinaganu (131).



7

An Latvija izdotajos pedagogu darbos - J.A. Students, S. Hessens u.c.,
fiziska kultara ir skaidrota ka ietekmigs makslinieciskas un tikumiskas
izglitibas lidzeklis, jo t4a audzina ritma izjitu, maksliniecisku gaumi,
gribasspéku, uzmanibu un darba precizitati. Vini atziméja, ka bez fiziskas
audzinidsanas nav panakumu harmoniskas personibas veidosana, kuras
briviba izpaustoes, parvaldot pasam savu kermeni. Veselibas jédziena tiek
ietverta tadu organisma pasaizsardzibas spéu veidosSanas, kuras
nodroginitu ne vien pasa, bet ari pécteéu arganisma ilgstosu pasaizsardzibu.
Bet par fiziskas audzinafanas meérki tiek izvirzita organisma veselibas
pasargasana un "dzivas ricibas” (darbaspgju) vairoiana(16,44).

Izprotot fiziskas audzinasanas nozimi un izpildot studentu vélésanos,
pirmo reizi Latvijas Universitaté fiziskas aundzinaSanas nodarbibu ka
obligatu ieviesa profesors A.Vitols 1938.gada. Centrala valsts arhiva dati
hecma, ka &8 nodarbibas apmekléja apméram 80% studentu. Atbriveti bija
tie, kuri dziveja 50 km un talak no Rigas, kuriem bija vairak ka 40 gadu un
kuru veselibas stavoklis nelava nodarboties (3%). Studenti izradija lielu
aktivitati sporta popularizé8ana un materialas bazes veidosana. 1940. gada
studenti sporta vajadzibam iemaksaja katru semestri vienu latu. Ari valsti
prezidents K.Ulmanis personigi sporta attistibai iemaksaja 5 tukstosus latu.
Universitates sporta biedriba bija izveidojusies par vienu no &etram
spécigakajam biedribam Latvija (25).

Padomju varas gados spota entfuziasms pamazam saka izsikt. Zinama
meéra to veicindja obligato GDA normu ievieSana un to mihitan letiSkais
raksturs. Kaut gan fiziskas aundzindSanas darbs un sporta materiali
tehniskis bazes izveidodana republikas augstskolas uzlabojas, tomér vairak
neka 40% studentu nebija iesaistiti fiziskas kultiras nodarbibas. Obligata
fiziska andzinadana notika tikai pirmajos kursos, bet sporta meistaribas
cel8anas nodarbibas nemitigi pieaugoso sporta prasibu dé] varéja piedalities
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tikai neliels studentu skaits. Vairakumam studentu fiziska audzinagana
pamazam kjuva tikai par obligito normu izpildi (25, 169). Patlaban
Universitaté turpinas fizkultiras noniecinasana. Visai reals ir piepémums:
ja netiks pieSlarti kreditpunkti, fizkultiras nodarbibas apmekléjums krasi
samazinasies.

Sabiedribas demokratizacijas procesa ari studentu vida saka veidoties
pretreakcijas pret obligatam, taja skaita arl fiziskas audzinasanas
nodarbibam, ka protests pret personibas brivibas tieksmes apspiesanu.
Fiziskas audzinasanas nodarbibas skoléni un studenti parsvara ir iedarbibas
objekta loma un savu aktivitati izrada tikai fiziska darbiba noradita
uzdevuma veiksanai. Praktiski netiek izmantota individuala pieeja
nodarbibu organizésana. Ta ka skolas fizisko audzinasanu nodarbibu laika
vairakuma gadijumu netiek veicinata kermepa izpratnes veidosana, tad
kustibu nepiecieSamibu parasti apzinas tie, kuri nodarbojufies kada sporta
veida vai ari kuru gimenés tiek kultivéts veseligs dzivesveids (92, 168, 203;
209, 224).

Vél pilniba nav apznatas cilvéka iek#&jas mijsakaribas starp
atsevisidem darbibas veidiem attistibas procesa, taéu cilvéka ka wienota
veseluma darbiba intelektuala darbiba nenoliedzami ir saistita ar fizisko
sagatavotibu. Viens no specialista laba sagatavotibas limena sasniegianas
priekinosacijumiem ir intelektualas darbaspgas studiju laika, to
noturigums un efektivitite saisti ba ar studenta organisma veselibas
stavokli un atsevidku organu sistému fiziologisko un funkcionilo stavokli,
kurus ievérojami ietekmé fiziska sagatavotiba un ikdienas kustibu
aktivitates daudzums. Fiziska aktivitate sp& mazinat stresoru kaitigo
ledarbibu uz organismu un ipa#i uz psihisko procesu darbibu. Ta uzlabo
organisma tonusu, veicina pozitiva emocionala fona veidodanos (129, 160).
Augstskola audzinasanas darba konkrétais mérkis ir vérst katra studenta
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sabiedriski derigo darbu vina personibas individualas attistibas virziena.
Tapéc bitu izmantojami visi faktori studentu fiziska un intelektuala
vienibas izpratnes un mijsakaribas paaugstinasanai, lai gariga aktivitate un
griba izpaustos regularas un sxstemﬁt:mkés fiziskas nodarbibas veselibas un
augstu intelektuilo darbaspéju uzturésanai.

"Pusstundu fiziskajiem vingrinadjumiem katru dienu - ta ir izdeviga
kapitala ieguildisana, ja nem vera, ka katrai pusstundai seko 10 veseligas un
priecigas dzives stundas.” (95).

Lai izpétitu fiziska un intelektuala mijsakaribu, studentu
pasvértéjuma tika izvéléts pétnieciskais temats "Fiziskas sagatavotibas un
intelektuilo darbaspéju mijsakariba studentu pasvértguma”.

Pstijuma objekts: studiju process Universitate.

Pztijuma priek3mets: studentu pasvértgjums par fiziskas sgatavotibas
un intelektualo darbaspéju mijsakaribu.

P&tijuma meérkis: pamatojoties uz teorétisko analizi un eksperimentalo
darbu, noteikt studentu pasvértéjumu mijsakaribai "fiziska sagatavotiba -
intelektualas darbaspéjas” un iztradat pedagogiskos lidzekjus toposo
skolotaju studiju organizédana, kas veicinatu 3is mijsakaribas noturigumu.
| Tika izvirzita $ada pétijumu hipotéze:
| mijsakariba "fiziska sagatavotiba - intelektualas darbaspéjas” stdentu

'pasSvértéjuma ir adekvata paspilnveidoSanas darbibai, ja

- studenti apzinas garigas aktivitates, fiziskas pasattistibas un
veselibas uzturéSanas nepiecieS8amibu ka sava kermepa vienotibas,
komponentus,

- studenta pasrealizicija fiziska un intelektuala darbiba ir apzinata un
meérktieciga, g
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- fiziskas audzinasanas nodarbibas tiek apgtuitas zinasanas par savu
kermeni un nodrofinata fiziskds darbibas brivas un patstavigas izveles
iespéja.

Pétjjuma uzdevumi:

1. Analizét fiziskas sagatavotibas wun intelektuilo darbaspéju
mijsakaribas batibu.

2. Izanalizét studentu fiziskas sagatavotibas un intelektualas
darbibas mijsakaribu un izstradat tas pasgvertgjuma kritériju.

3. Izstradat un eksperimentali parbaudit tos pedagogiskos lidzek]us,
kuri veicinatu fiziskas sagatavotibas un intelektualo darbaspéju
mijsakaribas noturigumu studiju gados.

Disertacijas teorétiskaja pamata izmantojam:

- zinatnisko pétmeku darbu par personibas paspilnveidofanos un
individuala dzives stila izveidi (K.AbduJhanova - Slavska, B.Anapjevs
L.Anciferova, L.Bujeva, A Boda]evs, A Karpova, u.c.);

- teorétiskas atzinas par darbibu ka biitisku paSattistibas sekmétaju
(K. Abdu}hanova - Slavska, L.Bujeva, A.Leontjs, A.Spona, G.Stukina u.c.),

- sporta pedagogu un fiziologu atzpas par kustibu rezima
nepiecieS8amibu optimalas veselibas, augstu darbaspéu uzturésana un
personibas pasattistiba (E.Brémanis, I.Kraukle, K.Kupers, B.Reizins,
H.Selje, M. Vi]enskis u.c.).

Pétijuma metodes.

Psihologijas, pedagogijas un fiziologijas literataras teorétiska analize.
Empiriskas pétijumu metodes - studentu aptaujas, parrunas, psihisko un
fizisko ipafibu testé8ana un pedagogiskais eksperiments. Iegitie rezultati
apkopoti un apstradati ar matematiskas statistikas metodem.
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Par pétijjumu bazi izmantota Latvijas Universitate. Péatijuma

piedalijas 537 studenti.

Eksperimentala grupa:

1) Pedagogijas un psihologijas fakultates 1. kursa studenti - 165 (147

sievietes, 18 virie#i),

2) Pedagogijas un psihologijas fakultates 2. kursa studenti - 127 (113

sievietes, 14 viriesi),

3) Pedagogijas un psihologijas fakultates 3. kursa studenti - 84 (71

sieviete, 13 viried). s

Kontrolgrupa:

1) LU atu fakultiasu wisparéjas fiziskas sagatavotibas fiziskas

audzinasanas specializacijas grupas studenti - 81 (77 sievietes, 4 viriefi),

2) LU citu fakultasu sleposanas specializacijas grupas studenti 80 (74

sievietes, 6 viriefi).

Patijums tika veikts vairakos posmos:

Pirmaja posma, 1987. - 1990. gada tika analizéta zinatniska literatira
un veidojtas teorétiskas atzinas par fiziskas sagatavotibas un
intelektualo darbaspéju mijsakaribu.

Otraja posma, 1990. - 1991. gada tika izvéléjta pétijuma baze,
1zstradata eksperimenta programma un izvirzita hipotéze.

Tresaja posma, 1992. - 1994. gada tika veikta peéetjjuma
eksperimentala dala, ki ari statistiski apstradati un analizeti
eksperimenti rezultati.

Darbs ietver ievadu, divas dajas un nobeigumu. 1. daja analizétas
teoretiskas atzipas par intelektualajam darbaspéjam, fizisko sagatavotibu.
Balsoties uz pedagogiskas, fiziologiskas un psihologiskas literataras analiz,
ir izstradats fiziskas sagatavotibas un intelektualo darbaspéju mijsakaribas
kritérijs, un atbilsto&i kriterija raditajiem, izstradati 3 limeni.
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2. da]a aprakstita rezultatu konstatacija, eksperimentalais darbs, ka
ari atkartota vertéSana. Veikta salidzinosa empiriska pétjjuma rezultatu
analize un mijsakaribu izvertésSana, izmantojot matematiskas statistikas
metodes.

Nobeiguma ir sniegti secinajumi un rekomendacijjas. Atklati
pedagogiskie lidzekli, kuri veicina mijsakaribas veidoSanos apzinatas
darbibas pasregulacijas limeni, ka ari izvirzitas tézes aizstavesanai.
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1.Fiziskas sagatavotibas un intelektualo
darbaspéju mijsakaribas teorétiskais pamatojums

1.1 Intelektualas darbaspéejas, to  bitiba,
raksturojums.

Cilvéka darbibu nosaciti iedala tris veidos: fiziskaja, sensoraja un
intelektualaja. Ta ka studenta galvena darbiba ir intelektuala, tad vispirms
pievérsisimies tas ipatnibam.

Raksturigas intelektuilas darbibas ipagibas ir CNS, parsvara 2.
signalusistémas spriedze un ierobeZota kustibu aktivitate (181,192). Ta ka
jebkurg darbibas veids ir gan intelektuilas, gan fiziskas darbibas vieniba,
tad jebkuru darbibu skata mijsakariba ar citiem darbibas veidiem. Cilvéka
spéjas nosaka darbibas veikSanas iespéjamibu vai ari darbibas veikSanu
kada laika posma. Ta ka jebkura spéja izpauzas konkréta cilvéka darbiba,
vienas darbibas spéjas no citam var izdalit tikai teorétiski. Parasti apzimeé
kadas spéjas prevaléjoSo nozimi darbiba. Lai labak izprastu intulektualo
darbaspéju jédzienu, vispirms pievérsisimies sp&ju izpratnei. -

Cilveka spéju struktiira ir Joti sareigita, par ko liecina dandzu autoru
atfliriga "cilvéka sp&ju"” jédziena izpratne. Vieni ar So jédzienu apzimeé
raksturigakas atsevidka cilveka intelektualas spéjas - uztveri, domasanu
utt., bet citi - cillveku dzimtas raksturigakas atSkiribas no dzivniekiem -
spéju veikt mérktiecigu darbibu un otras signalusistémas izmantoSanu.
Dazreiz spéjas izprot ka socidlu veidojumu. Més piekritam uzskatam, ka
nNevar izdalit atseviski psihiskos procesus un vidi, kura cilvéks dzivo, jo nevis
sajitu organi un smadzenes, bet gan cilvéks ka vieniba, dzivojot konkrétos
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sajitu organi un smadzenes, bet gan cilvéks ka vieniba, dzivojot konkrétos
socialos un materialos apstakjos, uztver, doma un attistas (4, 63, 192, 215).
Katra cilveka spéjas at8kiras ne tikai ar savu virzibu un kvalitati, bet ar1 ar
attistibas lmeni un apjoniu, pie tam wvisu spé&u vida wviena var bit
nozimigaka un izteiktaka. Daudziem cilvékiem var but ipasa spéja kadas
darbibas veikSanai, tafu visiem ta nebis vienada. Pamatojoties uz
dotumiem, cilvéka individuala dzives un attistibas veida rezultata, veidojas
individuali ipatnéjs spéju kopums. Jebkuru cilvéka spéju problému saista ar:

1) individa dabiskajam potencém (dotumiem),

2) attistibas socidlajiem apstakliem un materiilo pamatu,

3) attistibas procesu ka nepabeigtu darbibu (39, 41, 47, 77).

Attistiba noris cie$a mijsakariba ar interesém un spgam. Spégju
attistiba noris darbiba, kuru stimulé intereses. Savukart interesu
noturigumu kadas darbibas veik8anai uztur veiksmiga $is darbibas izpilde,
ko nosaka attiecigas spéjas. To attistibai cilvekam ir organisks, genétiski
noteikts dotumu komplekss, bet atfkiribas izpauZas smadzepu un nervu
sistémas ipatnibas un tas fiziologiskajas un funkecionilajas potencés (24, 57,
75, 180, 187, 192).

Ievérojot cilvéka darbibas veidus iz8kir specialds un visparejas darba
spéjas, t.i.:

1) visparéjas un speaalas fiziskas darbaspéjas,

2) vispargjas un speciilis sensorias darbaspégjas,

3) vispargjas un speciilas intelektualas darbaspéjas.

Analizgot katru no &m spg§am, jaievéro cilvéka anatomiskais,
fiziologiskas, psihiskas ipatnibas un vigpa dzvesveids. Jebkuru spéju
jauztver ka personibas individuialo ipatnibu, kas nosaka tas liederibas
pakapi kadas noteiktas darbibas veiksanai (4, 41, 77, 148, 223). Ar terminu
"darbaspéjas” apzimé to cilveka spéju kopumu noteikta laika posma, kas
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nepiecieSama darba veik3anai noteikta kvalitate. Cilvéka spéju kopumu, tai
skaita individuélo psihisko procesu - sajitu, uztveres, uzmanibas, atminas,
iztéles, domasanas utt. - uzturéSanu ilgaka laika posma noteikta kvalitate
apzimé ka cilveka vispargjas darbaspéjas, kur intelektuilo darbaspéju
jédziens ietver sevi cilvéka spéju ilgakas vai isakas darbibas procesa katra
laika vieniba izpildit noteiktas kvalitates intelektualu darbu lielaka vai
mazika daudzuma un pretoties nogurumam (155, 184, 193, 194, 204, 218).
Meés sava petijuma balstjjamies uz uzskatu, ka intelektuilo darbaspéju
struktura iek]aujas: '

- organisma fiziologiskais stavoklis,

- psihisko funkciju attistibas limenis,

- personibas individualas ipatnibas,

- specialo zinasanu apjoms,

- izstradato prasmju un iemanu daudzums (184, 194, 204).

Pedejas divas struktiiras sastavdajas parada cilveka konkrétas
garigas darbibas profesionidlo un pieredzes aspektu, bet pargas ir
savstarpéji ciefi saistitas un tas nosaka organisma veselibas stavoklis un
fiziskas attistibas limenis.

Intelektualas darbibas laika noris tadi psihiski procesi ka uztvere,
atmipa un domasana, un tie ir atkarigi no uzmanibas limepa, gribas,
motivacijas un izpildama darba specifikas.

Uztveri, atmipu, domasanu, ka ari citus psihiskos procesus nosaka
vecums, veselibas stavoklis, garigas attistibas stavoklis, noguruma pakape,
emocionilais stavoklis un individuali psihologiskas ipatnibas. Savukart,
fiziska sagatavotiba ietekmé fiziologisko organisma stavokli, veselibu,
emocionilo lidzsvaru, palénina noguruma iestasanos, ki ari veicina gribas
veidodanos (159,187).
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Cilveka psihisko darbibu un apzipu nosaka smadzepu lielo puslozu
garozas darbiba. Individualas psihes ipatnibas ir atkarigas no iedzimta
ﬁervu sistémas tipa, kas izpauZas 1zturéSanas un rakstura savdabibas.
Cilveka psihes ipatnibas nosaka uzbudingjuma un aiztures procesu
stiprums, savstarpéjais lidzsvars, kustigums un dinamiskums. Nervu
sistémas tipologiskas ipatnibas ir iedzimtas. Tomér audzina8anas un dzives
apstik]u ietekmé tas var arl mainities (29, 49, 141, 204).

Dzives laika cilvekam veidojas paradumi, kas pamatojas uz noteiktu
nosacijuma refleksu péctecign sistému, ko sauc par dinamisko stereotipu.
Labi nostiprinitu dinamisko stereotipu ir griti péarveidot, un pec
parveidosanas iepriekigjais dinamiskais stereotips pilnigi neizzid. Par vienu
no stereotipiem varétu uzskatit ari dienas rezima izveidoanos.

Psihisko procesu darbiba svariga ir ta saucama dominantes
izveidodanas pusloin garozas centros. Ta ir kida smadzenu centra
paaugstinata fankcionésana, kuram raksturiga impulsu virziSana uz sevi no
citiem nerva centriem, to smmméSana, uzbudinajuma stabilitite un citu
nervu centru darbibas aizture. Dominantes dé] smadzepu un lidz ar to visa
organisma darbiba tiek mobilizéta aktudlai un nozimigai darbibas
realizacjai. Dominante ir ari uzmanibas koncentracijas pamata. Tatad
nelieli kairinataji var pastipriniat dormnantes centra darbibu. Ta ka fiziska
sagatavotiba uzlabo muskuju tonusu, kas nosaka impulsu satidanas
bieZumu uz smadzeném, tad, izveidojoties dominantei, tas palielina ari
attieciga dominantes nerva centra darbibu (29, 49, 181, 194). To apstiprina
N. Tkatova (205) pétijuma rezultati par uzmanibas noturiguma ievérojamo
atkaribu no clvéka fiziskas trenétibas. Uzmanibas noturiguma likne
vienmér sakrit ar darba raZigama likni. Ja uzmaniba klist mazik
koncentréta, tad sikas neprecizitates pasliktina darba kvalitati un samazina
‘atrumu. Ipaki svarigi tas ir studentu darbiba, kur izzipas process ir
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intensivs. Tas prasa ari paaugstinatu emocionalo attieksmi. Izzinas process
vienmér rada noteiktu emocionalo fonu un pozitivas jeb steniskas emocijas
veicina darbaspéjas. Emocijas un jatas izpauZas savdabiga personas
atticksmé pret apkartni un sevi pasu, izpauZot apmierinatibu vai
neapmierinatibu ar savu vai citu ricibu un uzvedibu (4, 12, 189). Emocionalu
pardzivgjumu laika paatrinas sirdsdarbiba, endokrino dziedzeru darbiba,
palielinas smadzenu garozas tonuss, paatrinas asinsrite. Emociju ietekme uz
organismu intelektuala darba laika ir atkariga no nervua darbibas tipa,
ieinteresétibas darba izpildé, veselibas stavok]a, pieredzes, uzdevuma
risinafanas gritibas pakapes un no laika limita.

Darbaspéju dinamika iz8kir vairakus periodus. Pirmais - iestrades
periods - atkariba no izpildama darba veida un sarezgitibas pakapes var ilgt
no dazam minitém lidz stundai. Saja perioda notiek darbaspéju kapums,
kad tiek izstradati optimalie papémieni intelektuilas darbibas veikSanai.
Vienlaicigi tiek novérotas ari fiziologiskas izmaipas - pieaug sirdsdarbibas
frekvence un arterialais spiediens, rodas neiro emocionala spriedze. Otrais
periods ir noturigo darbaspéju periods un tas turpinas apméram 2 - 3
stundas, kad darbiba notiek optimala intelektualo darbaspé&u un noturigo
funkcionalo parmainu stavokli. Trefo periodu sauc par noguruma periodu,
kuram ir divas fazes. Pirma ir kompenséta noguruma faze. Darba
produktivitates zipa ta ir lidziga iepriek&&jam periodam, ta¢u sak paradities
Pirméas noguruma pazimes, kuras var parvarét ar nelielu gribas piepili vai
labvelign attieksmi pret veicamo darbu un ja darbiba tiek turpinata, tad
palielinas funkecionalas izmainas - iestajas dekompensacijas faze, kad strauji
Pazeminas darbaspéjas, padzilinas nogurums un ievérojami samazinas
psihisko procesu intensitate: pavajinas atmipa, uzmaniba, analizatoru
jutigums. Saja laika ir mérktiecigi partraukt intelektualo darbu uz 1 - 2
stundam. Organisma noritosas fiziologiskas parmainas mazak izjat trenéti
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cilveki, jo vipu funkcionalo sistému potencidlas darbaspéjas ir ievérgjami
lielakas. Sadu cilveku intelektualas darba spéjas emocionalas spriedzes
laik a ir lielakas un nogurums iestajas vélak (5,29, 49, 189). Tas attiecas ari
uz atminas noturigumu. Dau.dm autori savos pétijumos atzimé intelektualo
un fizisko darbaspéju izmaipu virzienu sakritibu un atkaribu no dzives
apstakl]iem. Tiek uzsvérta fizisko vingrinadjumu nozime studentu dienas
reZima ka lidzeklis intelektualo darbaspéju uzturésanai augsta limeni. Tiek
atziméta gan tiesa, gan pastiprinata labvéliga fizisko vingrinajumu ietekme
uz psihiskiem procesiem un emocijam (29, 88, 106, 130, 151, 163, 188).
Uzmanibas sadaliSanas un parslégianas spgjas var palielinat sporta spéju
un vingrosanas treninu rezultata, bet uzmanibas noturigums ir atkarigs no
cilveka trenétibas limepa. Cilvéka trenétiba palielina gan motoro, gan ari
redzes un dzirdes atmipas limeni. B. Reizins atzimeé, kustibu aktivitates
cieSo salkni ar tadu procesu labveéligu norisi ka griba un domasana, kas kopa
ar uzmanibu un atmipu nosaka izzipas darbibu (188). Optimals fizisko
slodZu limenis uzlabo organisma fiziologisko stavokli un Jauj sasniegt augstu
intelektualo darbaspgu limeni, kura izpausme ir spga pretoties
nogurumarm, un tas Jauj sasniegt lielakus panakumus (90, 134).

Analizéjot darbibu un tas intensitates imeni ilgstoda laika posma var
novérot darbaspéju nelielu un krasu pazeminasanos. Ta ka darbaspéjas
samazinas lidz ar noguruma iestasanos, tad, atbilstodi darbibas veidam,
nosaciti var izdalit 4 noguruma veidus:

1) fimsko (muskuju darbibas rezultata),

2) emocionalo (saistitu ar pardzivojumiem),

3) sensoro (dzirdes, redzes u.c. analizatoru darbibas rezultata),

4) intelektualo (saistitu ar liela informicijas apjoma apgisSanu isa
laika vieniba vai ari ar ilgstoSu uzmanibas uzturéSanu augsta limeni) (88,
138).
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Lai iespgjami ilgi uzturétn augstu cilvéka darbaspéju hmeni,
M.Vi]enskis jebkura darba iesaka izpildit sekojosas prasibas:

1) darbiba jaiesaistas pakapeniski,

2) nepiecieS8ama vienmériba un ritmiskums,

3) ierasta seciba un sistematiskums,

4) atpitas un darbibas seciga maina,

5) stabilu iemanu izveido&ana (90, 91)

Pac intelektuila noguruma iesta8anas un tam sekojosas atpitas fazes
iestajas darbaspégju atjaunosanas un virsatjaunosanas faze. Visparé€jas
darbaspégjas atjauncjas lénak neka atsevifka darbibas veida spgas, jo
visparéejas darbaspéjas atjaunosies lidz iepriekSéjam limenim summeéjoties
visam atseviskam darbibas veida sp&am kopa.

Pec slodZu sérijas daléjas atjaunoSanas fazé un tai sekojosas
pietiekodas atpitas ir Joti liela virsatjaunosanas faze tatu ta veidojas tikai
noteiktaja darbibas veida. M.Vilenskis to attiecina ka uz intelektualo, ta ari
uz fizisko darbibas veidu, secinot, ka intelektuialo un fizisko darbaspégju
raditaji studentu macibu, sesiju un atpiitas laika ir saistiti viens ar otru.
Tam piekrit ari citi autori (80, 90, 134, 188, 195).

Intelektuila darba nogurums subjektivi izpauZzas galvassapés,
kermepa atslabuma, kustibu koordinacijas traucgjumos, uzmanibas un
legaumeésanas limepa pazeminasana. Pafizjitas pasliktina8anos var
izskaidrot ar to, ka intelektuala darba laika saSaurinas asinsvadu -
kapilaru diametrs, samazinas sensoras un motoras impulsacijas, kas
samazina uzbudinajuma procesu, un lielo smadzepu puslodés iestajas
‘aiztures procesa pérsvars, kuras vienlaicigi pazemina ki intelektuslas, ta
ari fiziskas darbaspéjas.

Atilgriba no paréjiem noguruma veidiem intelektuala noguruma
iestasanas tiek pamanita vélak, neraugoties uz darbibas produktivitates
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samazinasanos. Ir jaatzimé, ka intelektualas darbaspéjas ir ciesi saistitas ar
izpildama darba raksturu, kuru var izteikt ar noteiktu galvas smadzepu
darbibas tipu. Iz8kir tris smadzepu darbibas tipus (138, 181). Pirmajam
atbilst darbiba, kuras laika tiek nodrofinats vajadzigais infomacijas
apstrades atrums, neradot lielu smadzequ noslogojumu un nenogurdinot tas.
Ta ir daijliterataras lasiS8ana, pazistama teksta izskatiSana, apguta teksta
atsauksana atmina. Tadu darbu var izpildit vairakas stundas péc kartas,
neradot ievérgjamu garigo nogurumu. To var izskaidrot ar atjaunoSanas
procesa lidzvertibu patérétajam energijas daudzumam smadzepu lielo
pusloZu garozas nervu Sanas.

Otrais tips ietver tadu galvas smadzepu darbibu, kura var turpinaties
1 - 2 stundas, radot lielo puslofu garozas Sinu darbaspé&ju samazinasanos
par 30%, kas atbilst vidéjai smadzenu noguruma pakapei. Ta ir operativa
domasana, ka ari aizmirsta teksta atkartosana.

TreSais galvas smadzepu darbibas tips no ieprieksgjiem atSkiras ar
lielu intensitati. Ta ir jauna materiala apguve, jaunu priek3statu radiSana,
sveSvardu maciSanas utt. Darbiba bez produktivitates samazinasanas var
turpinaties 40 - 50 minutes, bet intelektualas darbaspgjas samazinas par
50%. Seit Joti nozimigi ir savlaicigi partraukumi darbaspsju atjaunoSanai.
Jaatzime, ka domaSanas procesa raditas parmainas tiek dzéstas leni, tas
neietekmé isi partraukumi un 5 - 15 mindsu partraukumi péc katras
darbibas stundas, palidz nervu $inam atjaunot iztéréeto energijas krajumu.
Neliela pastaiga, fiziskie vingrinajumi vai elpofanas vingrinajumi aktivizés
galvas smadgzenes, tonizés vegetativo nervu sistému, un veicinis garigo
darbaspsju paangstinasanos (7, 29, 181, 189). Dienas laika intelektualo
darbaspéju limenis mainas. Sakuma ir ietradasanas periods tad noturigu
darbaspéju periods ar tam sekojosu darbaspéju pazeminasanos. Pac
Pusdienas patraukuma &e periodi atkartojas. Vissliktdko informacijas
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apguvi atzimé no 21.00 - 22.00. Tapéc no ritiem un pirms gulétieanas
intelektualo darbaspéju produktivitate parasti nav liela.

Garigas darbaspéjas ir atkarigas ari no vairakiem arejiem faktoriem.
Gariga darba veikSanai par optimalo tiek uzskatita gaisa temperatiara
intervala no +18 lidz +22 gradiem un relativais gaisa mitrums 50 - 70% (17).
Apgérbs nedrikst traucét kustibas, ipasa nozime tiek pievérsta apkaklei,
kura nedrikst spiest kakla asinsvadus. Darbu veicot sédus, jaseko pareizam
kermepa stavoklim.

Katram intelektuala darba daritajam biatu vélams izmantot slipu

gramatu paliktni. Lasama teksta novietojums apmeéram 60 gradu lepky
samazina acu abolu muskuju slodzi un ir palidz noturét taisnu augumu.
Galda apgaismojumam jabit vienmérigam ar pietiekamam un gaismas
avotu kreisaja pusé.
' Galvas smadzepu %inu funkcions8anas ipatniba ir to intensivais
skébek}a patérips, kas ir ievérojami lielaks neka citas Sanas. Miera stavokli
smadzenes patéré 20% no kopéja skabek]a daudzuma, kaut gan to svars ir
tikai 2,5% no visa organisma svara. Ja skabek]a daudzums telpa no
ierastajiem 21% pazeminas lidz 13%, tad intelektuala darba laika kjadu
skaits pieaug par 46%. Bez tam, paraléli skabek]a daudzuma samazinaganai
auditorijas pieaug slapek]a, og]skabas gazes un antropoksinu (kaitigo
saviencjumu) koncentracija gaisa. Tas viss negativi ietekmé intelektuala
darba produktivititi. Tapéc viena no intelektuala darba higénas
pamatprasibam ir regulara telpu vedinasana (29, 46, 49, 53, 189).

Vélamais intelektuilo darbaspéu atjaunoSanas lidzeklis ir mérena
kustibu aktivitite svaiga gaisa. DaZadu pétijumu rezultata ir noteikts
optimalais studentu fizisko darbibu skaits nedé]a labu darbaspégju
uzturésanai. Par nepiecieS8amam tiek uzskatitas 8 - 10 fiziskas aktivitates
stundas nedé]a (178, 196). Daudzi autonn atzimé studentu (Ipafi vecako
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kursu) nepietiekamo kustibu aktivitati, kuras galvenais célonis ir
neizveidota parlieciba par kustibu nepiecie$amibu (94, 97, 99, 102, 137). Lai
veidotos labvéliga attieksme pret fiziskam nodarbibam, més méginajam
izmantojam tadus pedagofiskos lidzek]Jus, kas veicinitu studentu
iek]JauSanos kopéjas nodarbibas veidoSana un palidzétu izprast kustibu
aktivitates jégu un nozimi. Visnozimigaka ir intereses veldosana, kas rosina
personibas aktivitati un ir viens no zinasanu, iemagu, sp&§ju un rakstura
stimulatoriem. Personibas aktiva un produktivu darbibu vislabvéligak
ietekmé tieSo un pastarpinato interesu pareiza attieciba. Ja students mil
kustibu aktivitati, grib sasniegt kadu rezultatu, tad vipa mostas
entuziasms, radosa attieksme pret darbibu un tiek gati labi rezultati. Tie,
savukart, palielina paSapzipu, gribas ipafibas, pastiprina kustibu
aktivitates motivacijas, un tas veicina personibas aktivitates izpausmi
kustibu vajadzibas apmierinasanai (72, 78, 172, 177, 222).

I. PetruSevskis un N. Kasatkins atzimé, ka fiziskas sagatavotibas
rezultata intelektuslas darbaspéjas var paaugstinat par 15 - 20%. Kustibu
atmipa vidéji uzlabojas par 30%, atmipas produktivitite un uzmanibas
noturigums par 10%, bet domasanas darbibu kvalitate - par 13%. (95)

Apkopojot augstak minéto, secinajam, ka cilvéka spéja veikt noteiktas
intensitates intelektuilo darbibu kada laika posma, nesamazinot darba
produktivitati jeb pretojoties nogurumam, ir intelektualas darbaspéjas.
Intelektualas darbaspéjas nosaka ne tikai profesionalas darbibas
priekSnoteikumi, bet ari funkcionilie CNS un sensoras sistemas stavokl]i,
emocionalie faktori, griba, intereses, ka arl higéniskie un sadzives apstak}i
un veseligs dzivesveids ar sabalansétu kustibu aktivitati.

Tatad intelektualo darbaspéju struktara tiek iek]auts nepiecie8amais
kustibu daudzums normala fiziologiska stavok]a uzturéSanai, un uzsvérts
CNS, sensoras un motoras sistémas savstarpéjas sakaribas princips. Lai
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izprastu fiziskas aktivitates tieSo un pastarpinato ietekmi uz garigam
darbaspéjam, emocionalo un gribas sféeru un lai pamatotu atikiribas
psihisko procesu norisé cilvekiem ar dazadu fiziskas sagatavotibas limeni,
uzskatijam par nepieciefamu analizét fizisko sagatavotibu.
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1.2. Fiziska sagatavotiba, tas raditaji.

Ta ka ikvienas darbibas veikfanai un personisko vajadzibu
apmierinaSanai ir nepiecieSams noteikts fizisko prasmju un iemagu kopums,
bet, vajadzibas un darbibas nosaka savukart noteikta motoro kustibu
kopuma veidoSanos, tad fiziskas sagatavotibas paplaiinata apskats
nolémam iekjaut ari tadas kategorijas ka darbiba un vajadzibas. Pétjjuma
fizisko sagatavotibu saistam ar apzinatas un noturigas fiziskas aktivitates
vajadzibas veido$anos studentu darbibas optimizésanai.

Vajadziba fiziski pilnveidoties ir viena no specifiskam cilvéka un
apkartgjas pasaules mijsakaribas formam. Vajadzibu veidofanas un
attistibas process ir Joti sare?§its un saistits ar daudziem procesiem - ar
personibas attistibu, ar tas, citu cilvéku un sabiedribas mijattiecibam, ar
jaunu darbibas formu apguSanu un ari ar jaunu vajadzibu rasanos un to
kvalitates izmaigam. Cilvéka dzives darbibas organizacija nosaka ari tada
sarezgitu procesu ka personibas pasrealizacija. Pamatojoties uz atzigu, ka
cilveka dzives darbibu nosaka individuilas darbibas sabiedriskais raksturs,
audzinaganas teorij)a par dzives darbibu uzskata procesu, kura specifika
saistas ar personibas ieklauéa.nos darbiba, tas organizacijas veidu un
personibas aktivitati (51, 53, 63, 172, 177). Darbiba atklaj cilveka
aktivitates butibas raksturojumu un tapéc ari darbiba ir viens no
specifiskiem attieksmes veidiem pret apkartéjo pasauli.

Analizéjot darbibu ka kategoriju, més piekritam K Abulhanovai -
Slavskai, L.Bujevai un B.Grigorjanam, kuri ar to apzimé cilveka
mijiedarbibas formu ar dzives istenibu - objektiviem nosacljumiem,
apkartsjiem apstakjiem, personiskam tieksmém, interesém, spgjam,
zinafanam un clveéka psihologisko stavokli. Lidz ar sabiedrisko attiecibu
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attistibu un cilvéka radoga darba iespéju brivibu palielinas viga atkariba no
sabiedribas (51, 83, 84, 104). A Leontjevs darbiba saskata sistému, kura
ietilpst subjekts un objekts, turklat darbibas gaita mainas abi. Vigs dod sadu
darbibas shému: '

darbiba - 5  motivs

darbibas akti

= mérlp
operacijas > uzdevumi.

Katra darbiba ietver sevi motivu, mérlkd, lidzek]us, rezultatu un pafu
darbibas procesu. Tai raksturiga apzinatiba, radosais raksturs un
produktivitate. K. Apdulhanova - Slavska secina, ka radoSais moments
darbiba sakas no personibas patsavigu meérka, lidzek]u variativa izvéli.
Rado#a darbiba apmierina vajadzibu péc personibas pafizpausmes un savu
noslégumu darbiba rod rezultata. Par racionalu darbibu runa, ja rezultats
atbilst izvirzitajam meérkim, bet par neracionélu - ja neatbilst mérkim.

Psihologijas un pedogogijas teorija izdala divas darbibas puses- ieks&jo
un argjo. leksgja ir gariga darbiba, bet aréja - parsvara motora vai kustibu
darbiba. Iek3&jo un aréjo darbibu attiecibas vado&as parasti ir ieksgjas (142).
K. Abdu}hanova - Slavska norada uz atskiribam starp darbibu un aktivitati.
Darbiba izriet no vajadzibas péc kada priek¥meta, bet aktivitate - no
vajadzibas péc darbibas. Cilvéka aktivitate nosaka darbibu un tas motiva,
merkus un izpildisanas velmi. Cilveka aktivitate kalpo ka individa garigo un
materiilo vajadzibu apmierinafanas, personibas zinaganu, prasmju un spgu
1Zpausmes, ta ari attistibas lidzeklis.

Fizologiskaja un psihologiskaja literatiura tiek sniegtas vairakas
darbibas satura izpratnes. Viena no tam darbibas satura ietver tikai cilvéka
tieSas mijiedarbibas ar priek¥metiem, ti. aréjas redzamas darbibas. Ar
"darbibu” tiek izprasta apkartéjas pasaules jutekliski - priekSmetiska
apgisana. (67, 192)
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Otru izpratni pamato L. Bujeva un V. Afanasjevs, iekjaujot darbibas
satura ne tikai clvéka priekSmetisko darbibu, bet ari visas alvéka
mijdarbibas ar objektivo, gnqzeoloéisko, rotaju u.c. darbibas, t.i., intelektualo
darbibu, kas raksturiga gan atseviSkam cilvekam, gan ari clvéku
sabiedribai kopuma (61, 83, 84).

Balstoties uz psihologijas un filozofijas darbibas teorijam, fiziskas
audzinaSanas darbibas organizélana izmantojam pedagogija piepemtos 4
audzinasanas darbibas organizé3anas posmus - psihologisko sagatavosanu,
praktisko sagatavosanu darbibas realizaciju un novértésanu.

Fiziskas audzinasanas darbibu ipatniba izpauZas fizisko vingrinajumu
izpildé, ar kuru palidzibu students apgast kustibu prasmes un iemanas.
Pozitiva prasmju un iemanu rezultatu var sasniegt tikai ar sistematisku un
regularu vingrinasanos.Ka jebkura personibas darbiba ari fiziska darbiba
ietver subjektivo un objektivo - komponentu. Subjektivie darbibas
komponenti ir gataviba veikt darbibu, motivacija, pieredze, darbibas prasme
un zinasanas. Objektivie komponenti nosaka darbibas priek§metu, lidzek]us
un produktu. Darbibas veiksana parada attieksmi, kas saistita ar darbibas
subjektivo nozimigumu (219, 222). A. lLeontjevs par aktivitates avotu
uzskata vitali svarigu darbibu. Ja students kadu darbibu atzist par
nozimigu, tad ta klast par vipa aktivitates izpa;lsmes objektu. Darbibas
sistematiska organizicija un studenta attiecibu veidoSana pret fizisko
kultiru un sportu, pedagogiski nozimiga ir mérka un uzdevuma noteik3ana
sava vajadzibu apmierinasanai, ki ari darbibas priek&metu un lidzek]u
izvéle (142, 219). Studentu un pasniedzéju darbiba augstskolas balstas uz
audzinasanas procesa uzdevumu izpildifanu, ka ari uz profesionalo
sagatavodanu. Fiziskaja audzinafana par progresivu tiek uzskatita studentu
un pasniedzéja lidztiesigas sadarbibas pozicija, kas veicina studiju procesa
aktivitati un labvéligas attieksmes veidosanos (220). Jebkuras darbibas



27

struktiira mérkis ir dominéjodais komponents. Savukart, mérld var kjat par
darbibas motiva. Cilvéka darbibas motivi ir virzoais spéks un izpauZas
riciba, ka arl nosaka darbibas bitisko un nozimigo, tas ir, to, kade] &
darbiba tiek veikta. L.Bujeva atzimé, ka nav darbibas bez motiviem.
Jebkura darbiba izriet no motiviem un tiek virzita uz noteikta meérka
sasniegS8anu. Daudzveidigas attieabas starp mérki un motiviem veido
darbibas virzibu un mérktiecibu. Motivi nosaka cilvéku attieksmi pret savu
darbibu un tiefi ietekiné vipa emocionalo stavekli un darbaspéjas (76, 84,
142, 211, 219). Darbibas motivi fiziskaja audzinaSana ka jebkura cita
darbiba rodas, veidojas, attistas un parveidojas personibas attistibas un
fiziskas kulturas un sporta joma gito zinaSanu, prasmju, iemagu un
pieredzes ietekmé. Motivaciju veido dazadu motivu kopums, kur daz var buat
vadosie, bet cii - pakartotie. Motivi izsaka personibas vajadzibas un
“intereses. M.Vilenskis un V.Slastepins atzimé, ka vajadzibas ir
raksturigakais cilvéeka attiecibu veids pret dzives istenibu un ka cilvéka
eksistence un vieta sabiedriba ir atkariga no 8o vajadzibu apmierinasanas
(197). Vajadzibas ir daudzveidigas, bet fiziskaja audzinaSana tiek
apmierinatas kustibu vajadzibas. Tas paradas reize ar bérna piedzimsanu
un ir augsanas attistibas un veselibas uzturésanas pamatnosacijums.

Fiziskas audzinasanas pasniedzéja galvenais uzdevums ir kustibu
vajadzibu uzt‘:urééana studentiem, to 1zveido8ana par noturigu paradumu un
ikdienas nepieciesamibu. Més uzskatam, ka ne mazak svarigs uzdevums ir
ikdienas kustibu reifma apzindtas pafregulacijas izveide.  Darbibas
motivacija Ipasu vietu iepem interese. Daudzu psihologu un pedagogu darbos
noteikta intereses nepiecieiamiba visa macibu un izzipas darbiba, no mérka
izpratnes lidz rezultata sasniegianai (57, 142, 172, 177, 200, 204, 218).
Personibas interesu sistéma veidojas uz vajadzibas pamata, bet vajadzibas
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saista individu ar viga dzives apstakliem. Interiorizéjoties vajadziba kjist
par personibas aktivitates pamatu.

Kustibu vajadzibu noturigumu cilveka attistibas laika ietekmeé
kompleksa pieeja fiziskas audzinasanas nodarbibam gimené, sporta grupa,
pasaudzinaSanas organizicija gmenés un kolektiva, pedagogiska
meistariba metozu un lidzek}u izmantoSana un morila audzinasana &imené
un kolektiva (128, 190, 194).

Studentu fiziskaja audzindSana galvena uzmaniba tiek pievérsta
visparéjas fiziskds sagatavotibas imena paaungstinasanai, atstajot novarta
nepieciesamibu analizét sevi, savu darbibu un paspilnveidodanos (164, 223).

Jédzienu “"fiziskd audzinafana" pedagogija galvenokart apliko ka
vienu no harmoniska cilvéka audzinaSanas sastavdajam, kura risina
visparpedagogiskos un specifiskos uzdevamaus (8, 10, 69, 96, 128, 219).

_Specifiskie uzdevumi dalas fiziskaja izghtoSana un fizisko ipafibu
attistiSana. Fiziska izglitoSana ietver sevi kustibu prasmju veidoéanu;
fiziskas kultiras un sporta specidlo zinaSanu apguvi un kermepa
apzinasanos. Fiziskas ipaiibas attista cilveka organisma vitali svarigas
funkcijas un maina fizisko darbaspéju limeni. Cilvéka darbaspgjas atkarigas
no specidlam zinaSanam, prasmém, ka ari no noteikta fiziologisko un
psiholofiske ipa%ibu kopuma. Augstas darbaspéjas nodro&ina pareizi
saskanots cilveka dzives ritms ar vina individualajiem bioritmiem jeb,
optimals veselibas stavoklis.

Normalai cilvéka organisma funkcionésanai ir nepiecieiama noteikta
fiziska piepiile. Miisu dienas lidz ar garigas spriedzes pieaugumu ievérojami
samazinas cilveku ikdienas kustibu aktivitates daudzums. Tiek izjaukts
hdzsvars starp cilveka fizisko un intelektuilo darbibu.

Pétjjumu rezultati apstiprina, ka lielas garigas  slodzes ietekmeé
cilvekiem pieaug somatiskis saslimianas. Liela gariga slodze var izpausties
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gan ka intensiva un islaiciga, gan ari ka ilgstoSa summara slodze (40, 49,
178). Tas mazinafanai ka profilaktisko lidzekli iesaka fizisko kultiru, jo
optimala motora slodze, paaugstinot emocionalo tonusu, veido noturigu
garastavokli, kas labveligi ietekmé garigo darbibu un samazina parguruma
iestasanas varbitibu.

Studentu darba diena ir 6 - 8 akademisko nodarbibu stundas un 2 - 4
patstaviga darba stundas. Lielaka studentu laika da]a ir saistita ar lekciju
klausisanos vai konspektésanu, kas prasa sasprindzinatu redzes un dzirdes
analizatorn darbu, ka ari uzmanibas, uztveres, atmipas, informacijas
parstrades atruma utt. uzturéSanu noteikta limeni (152, 158, 188). Tas
nenoliedzami sarmazina laiku kustibu vajadzibas apmierinasanai, un ilgstosi
vienveidiga darbiba var izraisit nevélamas psihofiziologiskas izmaigas. Lai
to nepie]autu, nepiecieSams uzturét noteiktu kustibu aktivitati, kuras
rezultata tiek iegata noteikta fiziska sagatavotiba. Kustibu vajadzibu
apmierina individuilas vai organizétas fiziskas audzinasanas nodarbibas.
Fiziskas audzinasanas nodarbibu teorija apskata tris fiziskds audzinasanas
uzdevumus: higénisko, izglitojofo un profesionalo (8, 31, 105, 168, 209).
Higénisko virzienu nosaka vecums, veselibas stavoklis, macibu darbibas
rezZims, nodarbibu raksturs, sadzives atpiitas organizacija. Veselibas
veicinofo pasakumu izmantodana ikdiena uzlabo miegu, sekmé baribas
pilnvértigu izmantodanu, un racionalu briva laika organizésanu. Fiziskas
audzinifanas nodarbibu laika organizéta fiziska darbiba ir ietekmigs
faktors veselibas uzturé$ana un biologisko procesu stimulacija. Higénisko
uzdevumu izpilde nodrofiina studentiem augstas darbaspéjas un labu macibu
darba aktivitati visa studiju laika.

Izglitojoka fiziska audzinafanas dala paredz to zinafanu un prasmju
apguvi, kas turpmakaja dzivé palidzétu nostiprinat veselibu, sagatavotu
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patstavigai fiziskai darbibai un veseliga dzives veida piekopsanai. Més 3aja
daja iek]aujam ari darbibas apzinatas pasregulacijas prasmes izveidi.

Profesionala fiziska sagatavotiba tiek saistita ar nakamo profesiju un
to specidlo zinAfanu, prasmju un jipagibu kopumu, kas nepiecieams
sekmigai darbibai 8aja profeéija.

Ta ka pedagogu darbiba saistita ar ietver lielu nervu darbibas spriedz,
tad nenoliedzami topoSa pedagoga profesionala fiziska sagatavotiba tiek
virzita uz organisma funkcionilo sistému spéju un izturibas attistibu, ka ari
optimala muskuju tonusa un kustibu aktivitates reZima uzturésanu, kas,
izveidojoties par paradumu un kustibu vajadzibu, nodrofinas labakas
garigas darbaspéjas un to dtraku atjaunosanos péc intelektuala noguruma.
Regulara sistematiska fizisko vingrinajumu izmantoSana paaugstina
organisma sistému funkcionalo rezervi un veicina gribas ipa&ibu veidosanos,
kam studenta un pedagogu darbiba ir ievércjama nozime. Pedagogu
darbibas sastavdala ir paSanalize un paSpilnveidodanas, kuras bis
optimalakas tad, ja tiks izprasta kermepa un intelektualas darbibas
mijsakariba, un ja ta tiks adekvati pagnovértéta, un ja ta izpaudisies sava
augstakaja izpausmes limeni. Ir pieradits, ka jaunas profesionalas iemanas
atrak apgust fiziski labi sagatavoti cilveki - spécigi, izturigi, veikli, ar labam
kustibu prasmém un iemapam (134, 146). Tatad istencjot kustibu
nodarbibas minétos tris fiziskas andzinaianas uzdevumus tiks nodroginats
veseligs dzivesveids un labas fiziskis un intelektualas darbaspéjas. Apgustot
kustibu jemapas un paaugstinot organisma darbaspgu limeni noteiktas
darbibas izpildi#anai, regularu fizisko nodarbibu rezultata tiek sasniegta
zinama fiziska sagatavotiba. Optimalo fizisko sagatavotibu konkréta
darbibas veida izpildei daudz autori apzimé ar terminu "fiziska gataviba" (8,
157).
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Fiziska sagatavotiba ietver ne tikai noteiktu fizisko darbaspéju limeni,
bet ari tadu higienisko un veselibu veicinofo faktoru izmantofanu ka
noradiSanas, pareizas stijas veidoSana utt. To veicina fizisko vingrojumu
izpildiana svaigd gaisa neatkarigi no laika apstak]iem. Studentu fiziska
sagatavotiba ietver virkm raditaju, ar kuru palidzibu novérté atruma,
veiklibas, lokanibas, spéka, izturibas ipag&ibas, ka arl vairaku ipasibu
izpausmi vienlaicigi. Ta ka fiziska sagatavotiba balstas uz organisma vitali
svarigo organu sistému darbibas noteik8anu organisma funkcionalo
darbaspéju raditaji un fiziskas gagatavoﬁbas novértgjums ir saistiti.
A Lotopenko atzimeé. ka studentiem, kuri uzradijusi augstus fizisko Ipasibu
rezultatus, ir novérotas ari augstas organisma funkconalas spéjas, un
augsts visparéjo darbaspéju lIimenis (146).

Daudzi sporta pedagogi fiziskas sagatavotibas novértésana iesaka
izmantot fizisko ipasibu testus. Ar daZzadu testu palidzibu nosaka vienas vai
vairiku ipafibu attistibas limeni. Motoros testus galvenokart izmanto
trenmipa procesa iedarbibas, fizisko ipafibu attistibas noteikSanai, ka ari
testegjamo personu fizisko ipasibu novértésanai, balstoties uz speciali
1zstradatiem daZadu socidlo grupu normativiem (skoléni, studenti utt.).
Atseviskas ipaiibas (piemeéram, veikliba) nav nosakamas tie#i, tatu izpildot
specialus testus, iespéjams salidzinat konkréetas fiziskas ipafibas izpausmi
kombinacija ar kadu citu (9, 53, 73, 117, 118). Fizisko ipa%ibu periodiska
testéSana palidz sekot trenipa procesa organizacijas atbilstibai fizisko
ipagibu limenim un to attistibai. Fiziska sagatavotiba parasti tiek vérteta ar
pamata fizisko ipagibu izturibas, spéka, atruma, veiklibas un lokanibas
attistibas raditajiem. Labu fizisko sagatavotibu nodro&ina tikai kompleksa
visu %o kustibu ipafibu trenéSana un tas ir ciefi saistitas ar fizisko
darbaspéju limeni (54, 146).
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Latvijas Universitates fiziskas audzinasanas macibu plana ietvaros ir

izstradati 3adi visparéejas fiziskas sagatavotibas testi (skat. tabulu Nr.1).

Tabula Nr. 1

Visparéjas fiziskas sagatavotibas testi LU

6
100m skréjiens (sek.) 15,7
2000m skréjiens
(min.: sek.) 10:16
TallekSana no vietas
(cm) 200
Kermepa augidalas

pacel&ana no s.st. gulus

uz muguras (reiZu sk.) 60
Pievilk8anas pie 90cm
augsta stiepa s. st.

kariena gulus (reizusk.) 15
Pietupieni uz vienas

kajas, stavot uz vingr.

sola (reizes uz katras) 11

b

100m skréjiens (sek.) 13,2
3000m sréjiens

(min.:sek.) 12:00
Kaju celiana kariena

lidz tveriena vietai 10
Pievilkianas pie stiepa 15
Pietupieni uz vienas

kajas, stavot uz vingr.

sola (reizes uz katras) 18

SIEVIETES
4
16,0
10:50

190

12

10

VIRIESI

13,6

12:36

15

17,0
11:15

180

14,0

13:10

12

17,9
11:50

170

143

13:50

18,7
12:15

160

20

46

14:30

S 0
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LSPA fiziskas kultiras teorijas katedra I.Liepipa vadiba, izmantojot

VFR un ASV testéS8anas metodes un ievérgjot miasu augstskolu studentu
sagatavotibas limeni, iesaka 3adus eksperimentus (skat. tab. Nr.2).

Vispareéjas fiziskas sagatavotibas testi.

SIEVIETES
Disciplina 5 4 3
2000m skrejiens
(mn. sek.) 10:00 10:30 11:00
Talleksana no
vietas (cm) 200 190 180
30m skrgjiens (sek.) 4,0 42 44
Atspolite 6x9m 13,5 14,7 15,9
VIRIESI

b 4 3
3000m skrejiens
(min.,sek.) 12:00 12:35 13:10
Tallek3ana no
vietas (cm) 260 250 240
30m skrejiens (sek.) 3,6 3,7 3,8
Atspolite 6x9m 12,3 13,56 14,7

Atruma ipafibas pienemts vertét nosakot:

1) reakcijas laiku uz dazadiem sensoriem signiliem,

12:00

170
46
17,1

13:50

230
3,9
15,9

2) atseviskas kustibas izpildes atruma testus,
3) kustibu ciklu testus, piem. skrgjiens (20m, 30m, 60m, 100m

distancés).

tabula Nr.2

13:00

160
48
8,0

14:30

220
4,0
17,0

Spéka novértéjuma fiziskas audzinasanas teorija izdala absoluta un
relativa speka, ka ari muskuju funkcionalo, atrumspéka un spéka izturibas
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Spéka novertgjuma fiziskas audzinasanas teorija izdala absolata un
relativa speka, ka arl muskuju funkcionalo, atrumspéka un spéka izturibas
testéSanas papemienus. Balstoties uz teorija visparpiepemtiem un Latvijas
Universitates Veselibas un sporta izglitibas katedras macibu metodiskaja
padomé izstradatiem un ieteiktiem spéka kontrolnormativiem, més sava
darba izmantojam 3adus: tallek3ana no vietas, kermepa augsdajas
saliekS8ana no sakuma stavok]a gujus uz muguras un pievilk8anas kariena
(viriesiem) (9, 35, 48, 100, 162, 195).

Izturibas vértégjuma ki meéru izmanto laiku, kura iespéams veikt
noteiktas intensitites un uzdoti rakstura kustibas. Izturibas vértgjuma
iz8kir vairakus komponentus: atruma izturibu, spéka izturibu un vispargjo
izturibu, ko nosaka ar tieSam un netieSam mérisanas metodem. Pie tieSam
mérisanas metodém pieder ilgstois darbs uz veloergometra, skréjiens
noteikta atruma (stadiona, uz tredbz'ma) utt. Nosakot izturibu ar netiesam
metodém, nosaka laiku, kas nepiecieSams kadas distances veikS8ana (9, 68,
86, 120, 154, 164, 171). Jaatzimé, ka izturibas attistibas limeni nosaka
nervu, kardiorespiratoras un vielmaipas sistemu funkcionalas iespéjas.
G.Resetpeva, V.Vidrins un L.Afrikanovs atzimé izturibas lielo nozimi
darbaspéju paaugstinadana un pétijumu rezultata secina, ka trenipa slodZu
apjoma palielinASana izturibas attistiSanai nepazemina pargjo fizisko
Ipagibu, tai skaita atruma un veiklibas, raditajus (962, 101). Palielinot
studentu kustibu apjomu pirmajos semestros, galvenokart uzmaniba bitu
veltama izturibas attistianai. Ari pédejos kursos, kad, salidzinot ar
pirmajiem kustibu aktivitate samazinas par 9 - 11%, A.Lotopenko iesaka
izmantot izturibas trenipa metodes. Tas palidzés uzturét augstas
darbaspéjas macibu gada laika. Vip$ uzsver nepietiekamo kustibu
aktivitates daudzumu studiju laikd un salidzina to ar brivlaika veikto
kustibu slodz. Piepemot brivlaika esofo kustibu aktivitates daudzumu par
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dabisko studentu kustibu vajadzibas izpausmi (100%), vip$ atzimé, ka
studiju semestra laika %is daudzums samazinas par 35 - 44%, bet sesiju
laika par 54 - 61% (146). Latvijas Universitaté par izturibas
kontrolnormativu izmanto - sievietém - 2000m skréjienu, viriesiem - 3000 m
skrejienu. Paslaik Joti populars ir ASV Aerobikas centra K.Kupera
izstradatais 12 minasSu izturibas tests. Noso]ojot, noskrienot, nopeldot vai
nobraucot ar divriteni 12 mindSu laika kadu distanaci, vipa izstradatajas
tabulas ar vecuma koeficienta palidzibu varam novértét fiziskas
sagatavotibas pakapi. Tiek pieJauta ari rezultatu parrékinasana kada
noteiktai distancei (23).

Cilveka veikliba ir atkariga no sajitu organu, nervu centru
funkcionéSanas un nervu sistémas plastiskuma. Tas saistits ar alvéka
prasmi valdit par saviem muskuliem. Ta ka jebkura kustiba ir saistita ar
sinergistu (viena virziena parvaro$a reZima stradiajoso) un antagonistu
(pretgjas darbibas izpildoSo) muskuju grupu saskapotu darbibu, tad
veiklibas trenins attista kustibu koordinaciju, kermepa izjatu un muskuju
parvaldes spgju. VFR veiklibas testéSanai iesaka izmantot skréjienu ar
virziena maipam vai SkérSliem. Més izmantojamm LSPA ieteikto 54 m
skrgjienu ar 5 virziena mainam (skat. tabulu Nr.2).

Lokanibas noteik3anai izmanto daZadu locitavu kustiguma testus. Més
izmantojam mugurkaula lokanibas testu - noliek¥anas uz prieksu, stavot uz
taisnam kajam (19, 52, 126). Hipokinézijas vai ilgstosas statiskas slodzes
rezultata, kas raksturiga garigai darba daritajiem, rodas vielmaipas
traucgjurmi un veidojas degenerativas parmaipas, kas ar laiku ierobeZo
locitavu kustibu amplitidu, samazina lokanibu un veicina artritu
veidosanos. -

Fiziski sagatavotiba un cilvéeka darba spéjas (gan fiziskas, gan
intelektualas) ir ievércjami atkarigas gan no fizisko ipadibu attistibas
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limegpa, gan ari no atseviSku organu sistému funkcionala stavok]a, kas,
savukart, ir atkarigs no iedzimtibas, uztura, veselibas un dzivesveida.

Fiziskas audzinasanas teori)a fiziskids darbaspéjas ka termins nav
viennozimigs. Lai gan tiek atzita fizisko darbaspéju proporcionalitite veikta
mehaniska darba daudzumam, tomér vien: ar to apzimeé cilvéka spéju veikt
kadu konkrétas intensitates darbibu noteikta laika vieniba, bet citi ievéro
tikai mehaniskas darbibas veikS8anas daudzumu. Darbaspéju kvalitativas
ipasibas raksturo un nosaka funkcionalo spéju maksimums, intensitiate un
izturiba (9, 49, 124, 126, 146, 188). Sauraka nozimé fiziskas darbaspéjas
saprot ka kardiorespiratoras sistémas funkcionalo stavokli. Sadu
pienémumu attaisno tas, ka ikdienas darba fiziskas slodzes intensitate nav
seviski liela un darbu limité tiefi skabek]a transporta sistéma. Funkcionalas
parbaudés parasti darbaspéu novértésanai izmanto aerobas jaudas
maksimuma noteik3anu (testu PWC, 170). Ta ka aerobas jaudas
maksimuma noteik3ana ir tehniski sareZgits process, tad kardiroespiratoras
sistémas funkcionilajai kontrolei iesaka izmantot ari pulsometriju un
elposanas frekvences mérijumus miera stavokli un talit péc slodzes, ko més
ari izmantojam (2, 9, 87, 116, 126).

Pulss tika noteikts ar palpacijas, bet elpoanas frekvence ar vizualas
metodes palidzibu.

Izturiba ir viens no darbaspéju komponentiem un ta gar:nté uzdotas
darbibas veikianas noteiktu ilgumu. Darbaspéjas ir cilveka spsja dotas
intensitates darba veik3anai noteikta laika vieniba, bet visparéja izturiba -
8pé&ja pretoties nogurumam. Ir specifiskis darba spéjas (pieméram, sportista
8pgjas kada sporta veida) un vispargjas darba spéjas (lielaka vai mazaka
meéra piemit ikvienam). Darba laika rodas nogurums, kas izpauzas ka:

1) darba produktivitates samazinasanas,
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"2) regulatoro mehanismu koordinacijjas un organu sistému
mijsakaribas traucgjumi,

3) subjektiva noguruma izjita.

Nogurums ir signals, kas sarga organismu no parslodzes. Vienlaikus
tas ir organisma rezervju un atjaunosanas procesu mobilizéjoss stimuls, kas
ievérojami sekmeé darbaspéju attistibu (6, 38, 49, 135, 1564, 208). Noguruma
attistibai piemit ka vispargjas, ta ari individualas ipatnibas. Atbilsto#i
darbibas veidam izSkir emocionalo, sensoro, fizisko un garigo nogurumu.
Fiziskas audzinalanas teorija izdala regionalu, lokalu un globalu fizisko
nogurumu. Par fiziskas slodzes un tas izraisita noguruma lielumu var
spriest péc objektiva un subjektiva izpausmes veida. Subjektivo nogurumu
nosaka miisu izjutas, bet objektivais - ir nespéja turpinat darbu iepriekieja
intensitaté pat ar vislielako gribas piepili. Péc objektiva noguruma
lestafanas pirmaja atpitas treidala atjaunojas 656% darbaspéju, otraja -
30%, bet atlikusaja - tikai 5% (146). ‘

Fizisko darbaspégju tapat ka intelektualo darbaspéju dinamika izskir 4
fazes - iestrades, noturigu darbaspéju, kompenséta -noguruma un
dekompenséta noguruma fazes.

Daudzi pétnieki atzimé fizisko vingrinajumu ietekmi uz intelektualam
spéjam, un nosaciti var izdalit specifisko un nespecifisko ietekmi. Specifiska
letekme izpauZas tiilit péc fiziskas slodzes. Islaicigi fiziski vingrinajumi
uztur labu pafisajiitu un paaugstina darbaspéjas uz visu dienu. Fiziologi
uzskata, ka noteiktas intensitates fiziskie vingrinajumi péc intelektualas
alodzes veicina smadzepu asinsapgadi un normalizé tonusu galvas smadzepu
asinsvados, kas labvéligi ietekmé psihisko procesu norisi (163).

Katra kustiba, katra muskuju tonusa izmaipa dod milzigu aferento
Impulsu pliismu no nervu receptoriem, kuri atrodas muskulu skiedras, saités

un cipslas uz centralo nervu sistému. Si propricreceptiva impulsu pliasma
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paaugstina smadzenu stumbra retikularas formacijas un imbiskas sistémas
aktivitati. Tas, savukart, palielina sava tonizéjoSo iedarbibu uz galvas
smadzenu lielo pusloZu garozu un veicina galvas smadzepu aktivitates un
cilveka darbaspéju uzlabofanos. Pretgja sakariba novérojama kermepa
muskulatiras atbrivoSanas gadijumos, kas nodrofina galvas smadzenu
atputu.

Ta ka galvas smadzenes veic augstako muskuju darbibas regulaciju,
tad, ietekméjot proprioreceptivo impulsaciju, tas atgriezeniski ietekmé savu
funkcionalo stavokli. Ietekméjot proprioreceptivo impulsu pliasmu galvas
smadzenes spéj zinama méra veikt savas darbibas pagregulaciju. 1. Kraukles
pétijumi apstiprina to, ka galvas smadzenes nomoda pastavigi un intensivi
izmanto skeleta muskulatiru savas darbibas pafregulacija. Intensivas
galvas smadzepu darbibas laika (uzmanibas koncentracija, "trauksmes”
situacija, intelektuala darbiba utt.) neatkarigi no cilvéka kustibu aktivitates
un pozas, tiek veiktas nepatvaligas kustibas un sasprindzinas skeleta
muskulatiira (parasti roku, kaju, sejas un elposanas sistémas muskuli), kas
piedalas galvas smadzenu pafregulacijas procesa. Tada veida skeleta
muskulatira un organisma vegetativas sistémas netieSa veida piedalas
galvas smadzepu darbiba (29, 136). SareZgita un preciza intelektuali -
motora darba efektivitate ievérojami pieaug tad, kad lielas skeleta
muskulutiras grupas., kuras tiefi nepiedalas dota darba veikZana, atrodas
optimala tonusa. Nepietickams vai parmérigs muskuju sasprindzinajums
pazemina darba efektivitati.

Balstoties uz pétijumu rezultatiem I.Kraukle secina, ka regulan
Islaicigi (1 - 5min) kermepa muskulatiras vingringjumi ir unikils un
levéribas cienigs galvas xsmadzer,m darbibas optimizacijas un organisma
vegetativo izmainu regulélanas lidzeklis jebkura intensiva intelektuala
darbiba (136).
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Fizisko vingrinajumu nespecifisko ietekmi uz intelektualajam spéjam
saista ar to, ka regularu un sistematisku fizisku trenipu rezultata
paaugstinas visparéjo darbaspéju limenis, uzlabojas veseliba un fiziska
sagatavotiba, kura izpauias trenétu alveku lelaka garigi darba
produktivitate (7, 49, 105, 154 187 203, 211).

Patstavigam fiziskam nodarbibam studenti var izvirzit sekojofus
uzdevumus: ’ '

1) veselibas nostipriniafana, organisma formu un funkeijju harmoniska
attistiba,

2) galveno fizisko ipa&ibu (atrums, spéks, izturiba, veikliba, lokaniba)
attistisana,

3) svarigako kustibu iemanpu un prasmju veido3ana,

4) personibas gribas un tikumisko ipasibu attistiba,

5) teorétisko zinaSanu apguve par veseliga dzivesveida un optimala
kustibu refima uzturésanu, un ta realizaciju praktiska darbiba.

Visi uzdevumi parsvara tiek risinati vienkopus, bet nodarbibu
uzsaksanas periodd uzmaniba bitu vérsama uz pedéjo.

Tatad ar fizisko sagatavotibu més izprotam organisma fizisko gatavibu
kada noteikta darbibas veida izpildei. Fiziskias sagatavotibas limeni var
raksturot ar atsevisku fizisko ipafibu attistibas radititajiem, ka arl ar to
organisma fuankcionalo sistému attistibas limeni, kuras ir nozimigas #is
darbibas veik8ana. Apkopojot augstadk minéto un ievérojot Latvijas
Universitates studentu studiju planu, visparéjas fiziskds sagatavotibas
lmeni raksturgjam ar tAdu fizisko ipafibu ka izturiba, spéks, atrums,
veikliba un lokaniba testéianas rezultitu summu. Izmantojot atkartotas
testéianas metodes un gaﬁvértéjumu salidzinajam Latvijas Uni veristates
studentu patstaviga un organizéta fiziskas audzinasanas darba rezultatus.
Noskaidrojam, kadi pedagogiskie lidzek]i stimulée kustibu aktivitates
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vajadzibas palielinaSanos. levérojot intelektualo un fizisko darbaspégu
pamatu - organisma psihofizisko vienotibu, ka ari analizéjot intelektualas
darbaspéjas un fizisko sagatavotibu, nonacam pie atzipas, ka pirms fiziska
un intelektuala mijsakaribas pasvértéjuma pétjjuma un mijsakaribas
kritérija izstradasanas vélams analizét organisma fiziologisko sistému
darbibu.
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1.3. Intelektualo darbaspéju un fiziskis sagata-
votibas vienibas izpratne.

Intelektualas darbaspéjas un fiziska sagatavotiba pamatojas uz
clveka kermepa ka vienotas fiziologiskas vienibas darbibu. Galvenas
sistémas, kas nodrosina clvéka fizisko un garigo darbibu, ir

- nervu sistéma,

- girds - asinsrites sistéma,

- elpoSanas sistéma,

- gremosanas sistéma,

- vielu un energijas maigas sistéma,

- humoralas regulacijas sistéema,

- sensora sistéma,

- kustibu sistema.

Organisma optimala funkcioné$ana nodrofina adaptaciju mainigiem
apkartgjiem apstakliem, uzturot homeostazi. Galvena loma 3ada lidzsvara
uzturésana ir nervu sistémai, kuras darbiba pamatojas uz uzbudinajuma un
aiztures procesiem, ka ari uz 3o procesu savstarpéjam attiecbam. Nervu
procesu spéks nosaka nervu finu darbaspéjas un attiecigi cilveka spgju
izpildit darbu vajadziga tempa. Nervu procesu kustignms (plastiskums)
izpauZas reakciju dtruma un raksturcjas ar organisma parkartofanos un
pielagoianos apkartsjas vides apstakliem. Impulsu spéka un kustiguma
attiecibas uzbudinijuma un aiztures procesos ir cilveka augstakas nerva
darbibas tipa pamats. Pstjjumi rada, ka trenétiem cilvékiem nervu sistémas
raditaji ir stabilaki un aréjie nelabvéligie faktori tos izmaina mazak neka
netrenstiem. Regulari nodarbojoties ar fiziskiem vingrinajumiem, palielins
centralas nervu sistémas plastiskums, uzlabojas kustibu koordinacija,
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pilnveidojas organisma funkciju parvalde, pieaug nervu procesu spéks un
hidzsvarotiba (29, 49, 98, 101, 125, 181).

Optimala proprioreceptiva ﬁnpdsécﬁa (impulsi no muskuliem un
cipslam wuz centralo nervu sistému), secigi mainot impulsu plismu ar
partraukumu, spéj izmainit nervu centru sasprindzinajumu. Tapéc regularas
fiziskas slodzes ir viens no neiroZu profilakses un arstesanas viediem (2, 7,
23, 49, 136, 138, 146). Uz to pamatojas aktivas atpitas fenomens, kuru
zinatniski izpétija I. Sefenovs.

19. gadsimta beigas I.Setenovs izpildija eksperimentu sériju. Vips
¢etru stundu laika izpildija rokas saliek8anas vingrinajumu ar smagumu un
noguruma ietasanas laika meklgja efektivas atpitas formas. Vips
konstatgja, ka nogurusas rokas darba spéjas vislabak atjaunojas tad, kad
partraukuma laika tika nodarbinata otra roka. Ta radas Seéenova fenomena
jeb aktivas atpiitas termins (7, 49, 110).

Fiziologiskie un psihologiskie pétijjumi liecina, ka spraigu garigo
darbibu pavada nepatvaliga muskuju sasprindzinatiba, kurai ar veicamo
darbu nav tiea sakara. Kustibnemiers un muskuju spraigtﬁns, kas rodas
sakara ar garigo piepiili, nepavisam nav lieka grezniba: te izpauZas ieprieks
minétais augstikis nerva darbibas pasfiregulécijas mehanisms, kas misu
organismu "pielago” atbilstoi situicijas prasibam. Skeleta muskulutiiras
atslabinasanai ir pretés efekts: proprioreceptiva impulsu plisma no
muskuliem uz galvas smadzeném samazinas, un ta rezultata smadzepu helo
puslozu garozas aktivitites limenis pazeminas. Smadzenes atpisfas, un
cilvéka darbaspéjas ir pazeminatas. '

Apzinati sasprindzinot vai atslabinot muskujus, iespgjams mérktiecigi
ietekmét smadzegu un atsevifku to puslofu darbibu. S8ada neirodinamikas
vadifana saistita vienigi ar gritibam atrast sev optimilo sameéru starp
muskuju tonusa sasprindzindgjumu un atslabinatibu. Novirze uz vienu vai
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otru pusi neizbégami samazina darbasp&jas. Ar muskuju tonusa
starpniecibu var aktivi regulét smadzepu tonusu: kreisa puslode
ietekméjama, attiecigi palielinot vai samazinot labas puses muskuju tonusu.
Ar 8adiem ikvienam pieejamiem lidzekliem cilvéks zinAma méra var ikdiena
korigét tik raksturigo kreisas puslodes parslogotibas problemu (49).

Més piekritam A.Valtnera un Dz. Liepas izskaidrojumam, ka fiziskie
vingringjumi, kuru laika izveidojas uzbudinaAjuma zona vienos galvas
smadzepu lielo pusloZu garozas centros, veicina padzifinatu aiztures procesu
intelektuala darba nogurdinatajas zonas. Fiziskie vingrinajumi aktivizé
fosfora un citu energétiski bagatu saviencgjumu uzkraSanos galvas
smadzenés. Tas palielina nervu $anu potenciilo iespéju piesaistit skabekli
biokimiskajos procesos, ti., veicina atraku energijas atjaunosanos péc
noguruma (29, 38, 49). |

Regulari mérktiecigi fiziskie trenini kopuma dod iesp&ju iedarboties uz
alvéka augstakas nervu darbibas tipa pilnveidodanu - nelidzsvarota tipa
tuvosanos lidzsvarotajam, bet vaja - stiprajam (21, 27, 33, 68, 81, 82, 139,
141).

Nggadigi K. Kupera pétijumi pierada, ka reguldaru fizisko nodarbibu
rezultata var izmainit personibas strukturu, kurai raksturiga pasapzigas
palielina3anas, mundrums, neatlaidibas un mérktiecibas pieaugums, garigas
lidzsvarotibas stabilizacja un komunikativa diapazona paplafinasanas.
K Kupers apsekoja Dalasas skolu skolotsjus un administrativos darbiniekus,
lai noskaidrotu vigu fizisko attistibu un pielagotibu spriedzes apstakliem.
Eksperimenta gaita tika pétita fizisko vingrinajumu un sabalanséta uztura
ietekme uz personibu. Rezultatus salidzinaja ar to skolotaju grupu, kas ar
fiziskiem vmgnmi)ummm nenodarbojas un uztura reXimu nemainija.
Pétsjums pieradija, ka skolotaju grupas, kas regulari pildija vingrinajuma
kompleksus un savu uztura refimu veidoja atbilstofi dietologu
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noradijumiem, krasi mainjjas atticksme pret dzvi. Vigiem pieauga
paSapmierinatibas izjita, samazindjas depresija, vigi daudz pozitivak saka
vértét sava sp§u tikt gala ar darba slodzes radito spriedm. Ari
admimistracija uzskatjja, ka skolotaji - eksperimenta dalibnieki ir
veiksmigi iemacijufies parvarét minéto spriedz, labak realizé savas sp§jas,
un uzrada labakus rezultatus neka kontrolgrupas skolotaji.

Tas liecina, ka aerobo slod¥u vingrinajumi labvéligi spg ietekmét
cilveka emocionalo un psihisko lidzsvaru (23, 139).

Fiziskie vingrinajumi optimizé sirds - asinsrites sistémas darbibas
reZimu. Ta, pieméram, trenéta clvéka sirds saraujas retak, stiprak,
palielinas sirds sistoliskais un minites tilpums, paplaginas kapilaru tikls
sirds un visa kermepa muskulatira, uzlabojas sirds koronara asinsrite.
Retakas sirds sarausSanas (sistoles) reZima palielinas sirds muskuju
atslabianas periods (diastole), ka rezultata sirds labak piepildas ar asinim.
Tas nakoso sistoli Jauj izpildit spécigiak un asinsrites sistéma tiek izgrasts
Lelaks asins daudzums. Retikas sarausanis ekonomé energétiskos
resursus. Trenétiem cilvéekiem, neraugoties uz paatrinatu sirdsdarbibas
frekvenci trenipa laika, kopéjais diennakts asinsrites noslogojums
samazinas un tas paaugstina potencidlas sirds - asinsrites sistémas spéjas
(1,5, 20, 28, 32, 37, 87, 108).

Regulari nodarbojoties ar fiziskiem vingrindjumiem, sirds muskuli
palielinas glikogéna un olbaltumvielu savienojumu daudzums, anastamo?u
skaits ( asinsvadu tiklojums), ka rezultata fizisku un intelektualu slodz
sirds parvar vieglak. (6, 12, 26, 34, 85, 122). Parasti maksimalo
sirdsdarbibas frekvenci nosaka péc formulas: 220 - vecums (93, 124).

Organisma normalu funkcionéSanu nodrofina ari elpoSanas sgistéma,
kurag attistibu ievércjami ietekmé fiziskas aktivitites apjoms un elpoanas
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vingrojumu izmantosana. ElpoSanas sistéma ietilpst arga un iekga
elposana un elposanas procesam ir piecas fazes:

1) gazu maina starp atmosferu un plausam jeb plausu ventilacija,

2) gazu mainpa starp aveolaro gaisu un asinim,

3) gazu transports no plausu alveolu kapilariem uz audiem,

4) gizu apmaipa starp asinim un audu 5anam,

5) aerobas oksidacijas procesi audos.

Plausu ventilaciju uztur elpoSanas kustibas. Neforséta ieelpa piedalas
arégjie ribstarpu muskuji un diafragma. Dz]a ieelpa piedalas krasu, védera
un dazi muguras musku}i. Regularu fizisku nodarbibu rezultata elpoanas
sistéma novérojamas BSadas parmaipas - paléninas argjas elposanas
frekvence, elpofana klast dzjaka, palielinids planS$u dzivibas tilpums.
Apzinati reguléjamie parametri ir elposanas frekvence un dzijums. Abu %o
parametru optimalu saskapoSanu nodrofina elpofanas regulacija, kura
kontrolé elpodanas musku]u darbu. Ta ka gazu sastavs asinis ir atkarigs ari
no asinsrites sistémas un sirds darbibas, tad elpofanas regulacija ir
saskanota ar asinsrites regulaciju. Pareiza elpoSana ir ‘ari optimalas
sirdsdarbibas priek#noteikums (11, 19, 28, 49, 161).

Fiziskas aktivitates ietekmé gremosanas sistemu. Muskuju darbiba 30
- 60 minites pirms é8anas pastiprina kupga sulas izdalianos un labvéligi
ietekmé baribas sagremofanu un parvietoSanos pa zarnu traktu.
Sistematiski nodarbojoties ar fiziskiem vingrinidjumiem, uzlabojas baribas
sagremofana un baribas vielu uzsik#anas, kas nodrofina organisma
Vielmaipu un visu fiziologisko procesu norisi.

Ipasa nozime fiziskai aktivitdtei visu organisma sistému optimalas
darbibas uztursana ir intelektuala darba daritijiem. Organisma vielu un
energijas maipas homeostizes uzturésana piedalas ari biologiski aktivas
vielag - hormoni, kurus izdala endokrinie dziedzeri. Noskaidrots, ka fizisku
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vingrinajumu izraisitas labsajiitas célonis ir vingrinajumu laika izdalijufies
hormoni - endorfini, kuri pat spé mazinat sapes. Endorfini ir morfijjam
lidziga viela, kas zinamas situacijas, pieméram, fizisko vingrinajumu laika,
izdalas no hipofizes (23). Anglu zinatnieku veiktajos eksperimentos tika
izpétita endorfina molekulas uzbive un noskaidrots, ka ilgu fizisku
vingrindjumu rezultata izdalijies endorfins izraisa labsajatu, kas var ilgt no
30 minitém lidz stundai vai pat ilgak. Ar endorfinu izdali8anos organisma
tiek izekaidrota akupunktiras izmantofana operacijas sapju remdésanai.
Ar endorfinu izdaliianos saista ari fizisko vingrinajumu izmantosanu dazadu
psihisko shimibu arstéfana. Psihiatri aercbos vingrindjumus izmanto ne
tikai depresijas kontroléSanai, bet arl emocionilas spriedzes mazinasanai ka
vislabako dabas doto trankvilizatoru (23, 114). Més balstijjamies ari uz
Kanadas zinatnicka H.Seljé pétijumiem, kur$ novéroja daZadu at¥kirigu
faktoru, pieméram, aukstuma, karstuma, traumas, fiziskas slodzes,
emocionala uzbudingjuma, u.t.t., izraisito vienadu parmaigu virkni cilveka
organisma, jeb t.s. sprieguma stéavokli jeb stresu. Ta izraisitajus vip§ apzimeé
ar jéedzienu "stresori”’. Stresa laikd cilvéka organisms censas pielagoties
spécigajam arpasaules iedarbibam, tade] atseviSku organu darbiba rodas
virkne parmainu, kuras H.Seljé apziméja ar terminu "vispargjas adaptacijas
sindroms” (43, 198). Vipa izstradata teorija par stresiem balstas uz to, ka
viskrasak izteiktds parmaipas ir virsnierés. Tas ievérojami palielina sava
garozas slani. Asinis sak pastiprinati ieplast producétie hormoni, kuru
darbiba galvenokart saistita ar oghidratu un saju vielmainu. Ja virsnieru
darbaspéjas ir pietickamas, tad stresoru kaitiga ietekme uz organismu tiek
apkarota, bet ja stresors ir spécigaks vai ilgstoiaks neka organisma
reagédanas spéja un virsmieru funkcionéSana izsikst, tad iestajas
Patologiskas izmnaipas.
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Iz8kir tris visparsja adaptacijas sindroma stadijas: trauksmes
reakcijas, paaugstinatas rezistences un pazeminitas rezistences jeb
izsik8anas stadija. Patologiskas izmainas tiek novérotas pirmaja un tresaja
stadija. Otraja stadija paaugstinas organisma noturigums pret dazadiem
stresoriem un ta ir normala fiziologiska paradiba. Fiziskie vingrinajumi ari
ir savdabigi stresori. Pakapenisks fizisko slodZu pieaugums veicina
paaugstinatas rezistences attistibu, taéu parmérigu slodZu rezultata
rezistence pazeminas, kas ir visai bistami veselibai. Tapéc ir nozimiga
fizisko vingrinajumu slodzes prasmiga dozéSana. Fizisko vingrinajumu
rezultati paaugstinis rezistence ka pret specifiskiem uzbudinajumiem
(motoras slodzes), ta ari pret nespecifiskiem (atmosféras spiediena mainas,
dazadas infekcijas, apstarojums utt.). Tas izskaidro zemo saslimstibas
Iimeni clvékiem, kuri regulari nodarbojas ar fiziskiemm vingrinajumiem.
‘Interesants ir Jautajums par fizisko vingringjumu laika ieguta augsta
rezisfénces Iimena saglabasanos. Tiek uzskatits, ka, partraucot regularus
fiziskos vingrinajumus, adaptivie mehanismi saglabajas tikai daZus
meénesus un tikai regularas fiziskas nodarbibas visa gada laika dod iespéju
uzturét veselibas stavokli optimala limenti (5, 29, 133, 144, 157, 187). Tatad
fiziska slodze ari humorali palielina organisma aizsargfunkcijas
pilnveidosanes.

Organisma ki vienotas fiziologiskas sistemas funkcionésana iek]aujas
arl sensora un motora sistéma. Jebkura intelektuila darba veikSanai
nepiecieSams priekinoteilkums ir sensords sistémas analizatoru
piedali¥anés. Visi analizatori (redzes, dzirdes, vestibularais utt.) spé)
darboties ari neatkarigi viens no otra, bet motorais vai kustibu analizators
ieklauj sava darbiba visus pargjos. Kustibu aktivitates samazinafanas de}
tiek traucétas sensoras sistémas un visa organisma biolofiskais hidzsvars
(10, 36, 56, 67, 156).
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Svarigs cilveka veselibas raditajs ir muskuju sistémas attistibas
limenis. Muskuli reflektori ir saistiti ar iek3&jiem organiem (vienota nervu
sistéma). Labs muskuju tonuss palidz uzturét ka centralas nervu sistémas
optimalu tonusu, ta arl sirds - asinsrites, elpofanas un citu funkcionalo
gistému normalu darbibu. Tikai regulara fiziska slodze nodro&ina optimalu
muskuju tonusa uzturéSanu. Fizisko vingrinajumu ietekmé uzlabojas
musku]u audu apasiposana (palielinas kapilarais tikls), muskuju reakcijas
notieck ka aerobos, ta ari aneirobos apstakjos, biokimiskajos procesos
iek]aujas olbaltumvielu, ogjhidratu un tauku saviencjumi. Kaulu - saifu un
muskuju aparata nostiprinafana veicina pareizas stajas veidodanos, kas
levérojami ietekmé normaélu ieks3&o organu darbibu. Seviski svariga
pareizas stajas veidoSana ir gariga darba daritajiem, jo vipi saistiti ar
ilgstoSu darbu statiskas pozas, kur saspringto muskuju nogurums iestajas
nemanami. No visa iepriek8 minéta var secinat, ka lhdzsvarota visu
fiziologisko funkciju darbiba ari ir veseliba. Sava pétjjuma mes balstijamies
uz K Kupera izstradito "idealas veselibas” teorijju, kuras pamats ir
organisna lidzsvars, un , ja tas ir pilnigs, tad tiek sasniegts "idealas
veselibas stavoklis” (K. Kupera termins). Idealas veselibas sasniegana
iz8kiroSa nozime ir hidzsvarotam dzivesveidam. Vajadzibas jaapmierina ta,
lai "...starp Jiasu kermeni un pratu valditu saskapa. Tatad ideala veseliba ir
stavoklis, ko rada pilnigs fizisks un garigs lidzsvars"(23, 173). Ta
sasniegiana galvenie ir tris pamatprinecipi - aerobie vingrinajumi (mérenas
intensitates fiziskie vingringjumi), veseligs uztura reZfms un emocinalais
lidzsvars. Par galveno veselibas pamatnosacijumu KKupers uzskata
meérenu fizisku slodz, t.i., aerobos vingrinajumus. Tos veic sameéra ilga laika
Posma un tie balstas uz lidzsvaru starp ieelpojama un izmantojama
skibek]a daudzumu. Sadus vingrinijumus vip¥ uzskata par pamatu
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kermepa un gara lidzsvaram. Vipi dokumentali apstiprina ¥&du aerobo
vingrinajumu ietekmi:

- energijas potenciala pieaugums,

- gremosanas uzlaboéahﬁs, védera izejas regulésana,

- kermena masas pieauguma un mazinisanas regulésana,

- gara spé&ju un darba spéju pieaugums,

- cieBaks un dz)aks miegs, |

- emocionala idzsvara kontrolésana,

- spéja pasargaties no ikdienas spriedzes bez alkohola vai tablesu

palidzibas.

K Kupers uzskata, ka minéto priekirocibu sasniegianai nepieciesama
iknedé]as slodze ir 156 - 26 noskrieti kilometri, vienmérigi sadalot So slodz
tris vai &etras nodarbibu reizés. Katras nodarbibas laika jasasniedz vismaz
80% no optimala pulsa bieZuma un tad bids nodrofindts vingrinajumu
trenina jeb aerobais efekts. Labas fiziskas kondicijas sasniegianas svarigs
priekSnoteikums ir pilnvértigs uzturs. Bez pareizi sabalanséta uztura ne
fiziskie vingrinajumi, ne atpita nedos gaidamo efektu veseliga kermepa
1zveidosana. Tiek vértatas ne tikai baribas vielu procentualas attiecibas, bet
ari laiks, kad bariba tiek uzpemta, téas kvantitate un kvalitate. Novérojuma
un parrunas noskaidrojam, ka lielaka daja studentu neievéro sabalansétu
uztura rezimu. Ari édienu kvalitiate bieZi vien neatbilst pat vispieticigakam
prasibam. Emocionala lidzsvara uzturéSana atkariga ne tikai no atpitas,
baribas un ikdienas darba spriedzes samazinasanas. K.Kupera
eksperiments ar Pardju universitites studentiem liecinija, ka emocionala
hdzsvara noturigumu var palielinit aerobo vingrinajumu iespaida.
Skolotajiem, kuri piedalijas eksperimenta, emocionalas dabas problemas
neradija sareZgijumus, netika novérotas neirozes un depresijas. Palielinajas
PaSapzipa un pafparliecinatiba. Igstofi pétijumi Dalasas Aerobikas
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pétniecibas centra }ava KKuperam secinat izstradatas programmas
labveligo iespaidu. levérgjot minétos principus un uzturot veselign
dzvesveidu, var iegit Sadas priek&rocibas: cilveks kjist energiskaks, spéj
labak tikt gala ar personiskas dzives un darba problému radito spriedz, prot
interesantdk un aktivik izmantot savu laiku, vipu mazdk moka
hipodinamija, uzlabojas gremoSana un fiziska passajata, kermepa formas
kjust pievilcigakas, pastav lielaka iespéa kontrolét savu masu, pieaug
pasapzina, skelets klist izturigaks, paléninas novecosanas process, vieglak
norit gratnieciba un dzemdibas, miegs kjiist dzi]aks un mierigaks, mazinas
sapes, tal skaita muguras sapes, paaugstinias spéja labak koncentréties
darba un ikdienas piendkumu pildisana utt. Ta ki intelektualo darbu, ari
stadenta un pedagoga darbibu parasti saista ar hipodinamijas
palielinasanos, tad, nodarbojoties ar fiziskiem vingrindjumiem, vini vieglak
varés giat visas iepriek8 minétas priek3rocibas. Secinam, ka fiziskas
sagatavotibas wun intelektuialo darbaspéu mijsakariba studentiem
pamatojas uz apziniatu nodarbosSanos ar fiziskiem vingrindjumiem, kas
uzlabo skabek]a cirkulaciju asinis un veicina energijas pieplidumu, uztur
emocionalo lidzsvaru un rada viegluma izjiatu, palidz parvarét hronisku
nogurumu, veicina dzivesprieka pieplidumu, uzlabo miegu, palielina
emocinalo kontroli, lidzsvaro nerva procesus, un veido veselign nerva
sistému (23, 40, 81, 139). TieXi sabiedribas izglitotakaja dala vajag sekmét
sapratnes veidoSanos, ka laba veseliba nav paSmeérkis, bet lidzeklis citu
vertibu piepildisanai. Augstskolu macibas bitu jaapskata veseliba ka
fiziska, socidla un gariga labklajiba, jaatklaj tas ietekméjofio faktoru
dandzveidiba un iespsjas sasniegt pilnu veselibas potencialu. Augstskola
fiziska un intelektuala vienotibas apzipa veidojas ari fiziskas audzinaSanas
nodarbibas, ja docétajs ne tikai organizé fiziskds attistibas veicinoSo
darbibu, bet ari sekmé &s darbibas procesa ietekmes apzinafanos uz
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personibas attistibu. Pilnvértigs modelis butu kustibu vajadzibas un
paraduma veidoSanas bérna un pusaud?a gados Simené un skola, kas
augstskola sasniedz fiziska un intelektuala mijsakaribas augstako limeni -
apzinatu darbibas pasregulacijju
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1.4. Fiziskas sagatavotibas un intelektualo
darbaspé&ju mijsakaribas verteésanas kritérijs.

Ar terminu "mijsakariba” més izprotam pedagogiska procesa diva vai
vairaku komponentu savstarpéjo eksistences nosacjjumu vienam no otra, to
calogu - seku atkaribu un izpansmi vieniba ar jaunu kvalitati (42). Saja
formuléjuma tiek pasvitrota doma par komponentu savstarpéjo atkaribu un
nosacijumu, par s0 komponentu elementu bezgala daudzam saikném vienam
ar otru, par komponentu vienibu, kas izpauZas citad raksturojuma un
kvalitats.

Mijsakariba ka kategorija ir viena no vispretrunigakajam,
sarezgitakajam un vismazak izpétitajam. Pretrunibu nosaka tas, ka
miyjsakaribu Joti bieZi jauc ar kategoriju "sakariba" un lidz ar to, faktiski,
filozofjjas literatira runa ir par sakaribu. To pierada ari fakts, ka
"Filozofiskaja enciklopédiskaja vardnica"(213) kategorija "mijsakariba”
vispar nav uzradita, bet daudzu filozofisko darbu autori %is kategorijas
neizskata atsevisli.

Kaut ari kategorijas "sakariba" un mijsakariba”" apskata ka
sinonimus, apgalvojot, ka sakaribam ir abpusgjs raksturs (150, 155, 183),
mijsakariba vienmeér ir vismaz divpuséja (109, 111, 198). Ievérgjot sakaribu
iedalijumu vienpusigas, divpusigas, ir skaidrs, ka mijsakariba nevar bit
vienpusiga (170, 201, 220). Ta var bit tikai divpusiga vai daudzpusiga, jo
mijsakariba ir vismaz divpuséjs process, kam ir savstarpgjas sakaribas un
savi izpausmes raditajyi. Tatad mijsakariba ka kategorija ir plasaka par
sakaribu.

Tikpat problemiti;sks filozofiskaja literatara ir jautajums par
mijsakaribu klasifikaciju. Analizéjot mijsakaribu un sakaribu, var izdalit
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$adas visparéjo sakaribu formas: nozimigas vai nenozimigas, nepieciesamas
vai nejausas, kopéjas vai atseviSkas, islaicigas vai ilgstosas, tieSas vai
pastarpinitas, objektivas vai subjektivas utt. (149, 209). Més atbalstam
uzskatus, ka jebkura macibu procesa laika visnozimigakas ir sekojoSas
mijsakaribu formas:

- universilas un parcialas (péc apjoma),

- ikumsakarigas un gadijuma rakstura,

- objektivas un subjektivas,

- genétiskas,

- tiedas un pastarpinatas, |

- noturigis un islaicigas (191).

Janem véra, ka visnozimigikas ir universialas un noturigas
mijsakaribas, kuras var norisinities ﬁkm vienotas sistémas ietvaros (74, 80,
155, 191, 206, 213, 221). Tapat mijsakariba ir ciefi saistita ar kategoriju
"darbiba”, jo darbiba ir process ar savu noteiktu struktiru, kuras
komponenti atrodas mijiedarbiba viens ar otru, un mijiedarbiba darbiba ka
process ir vienots veselums.

Audzinaganas darbiba visnozimigaka ir audzinatija un audzékpa
mijiedarbiba visos audzinasanas darbibas organizacijas posmos. Organizéjot
eksperimentalas nodarbibas fiziskaja andzinaSana balstijamies uz sekojodu
ASponas izstradito andzinataja un andzskna mijiedarbibas procesu
audzinadanas darbiba:



Organizésanas
posmi

Audzinasanas
darbibas
raditaji

Mijiedarbiba kop€ja darba

procesa
Audzinataja Audzékna
darbiba darbiba

Psihologiska
sagatavosana

Darbibas priekémeta
piensmsana, merka

apzinasanas, nozimi-
bas pardzivojums

Mérka izskaidro-
Sana, darbibas
priekSmeta
raksturosana

Merka izpratne
un pienemsa-
na, pozitivs
pardzivojums
par gaidamo

darbibu
Praktiska Frasmes planot, Raksturot dar- Planosnas
sagatavo3ana 1zvEleties raci- bibas lidzeklus, to] prasmju
onatakas darbibas variantus, pali- apguve, piere-
lidzekjus, novertét lidz- | dziba pieredzes | dzes analize,
iingjo pieredzi izvértésana, racionaldko
jaunu prasmju idzek|u izvéle
| apmacisana
| Carbibas Frasme pielietot Personigais Pieredzes
realizacija ficdzeklus, operativo paraugs, stimulu | paplasinasana,

jaunu zinasanu,
nrasmiju. pardzivojumu
un gribas ipasibu
veldosands

izmantosana, at-
tieksmju veido-
sanas, pedago-
giska vadiba

jaunu zinaganu
veidosana,
prasmju apgu-
ve, jUtu un
gribas vingrina-
sana

Movértésana

Darba analize,
pasanalizes prasmes

Vadit salidzina-
sanu starp merki
un rezultatu,
macit novertét un
pasnovertét pro-
cesu un rezultatu

Sava un biedru
darba procesa
un rezultaiu
analize un
salidzinasana

Docétajs audzinasanas darbibas procesa var iepemnt netie$as vai tiesas
darbibas vadiganas, konsultanta - padomdevéja vai aktivas lidztiesigas
sadarbibas poziciju. Balstoties uz pedagogiska darba analizi, secinajam, ka
apzinatas darbibas pagregulacijas veidoSanas priek&nosacijums ir docstaja
aktivas lidztiesigas sadarbibas vai konsultanta - padomdevéja pozicijas
nodarbibas (219).

Otru izpratni pamato L.Bujeva un A.Afanasjevs, ieklaujot "darbibas”
satura ne tikai clveéka priek3metisko darboSanos, bet visas cilvéka
Wijsakaribas ar objektivo realitati, tai skaita ari komunikativo, izzinogo,
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rotaju u.c. darbibas, ti., garigo darboanos, kas raksturiga gan atseviSkam
cilvékam, gan ari cilveku sabiedribai kopuma (61, 83, 84).

Pamatojoties uz atzipam, ka cilvéks sava bitiba ir veselums, ka
psihiskie procesi ieklaujas visos darbibas veidos, bet fiziska aktivitate
ietekme ari galvas smadzepu darbibu, tiek saistita fiziska sagatavotiba un
intelektualas darbaspéjas un var spriest par to mysakaribu.

R.Steiners, izskatot savas lekcijas cilvéka intelektuala darba
nozimigumu, atzimé, ka domas, jatas un griba, ka & darba komponenti ir
atkarigi no visu organisma funkcionalo sistému darbibas un individualam
ipatnibam, kas ir tiefi saistitas ar nervu sistému un balstas arl uz
organisma vielmaipu, gremosfanas un kustibu sistémam. Tiek uzsverta
doma, ka cilveks sava bitiba ir trispusigs, ti., vipa domas rod fizisku
1zpausmi nervu sistéma, kam pieskaitami ari magu organi, vipa emocionala
dzive savijas ar organisma ritmiku, galvenokart ar elpofanas un asinsrites
sistémam, bet griba saistita ar gremo#ianas un motoram sistémam un visu
vi inu (221).

Fizniskas audzinasanas universiala iedarbiba izpauZas visa cilveka
dzives laika, bet ipa#i - uz bérna augo#o organismu.

T.Kucenko un ILKononovs ir konstatéjusfi, ka skoléens 82%- 85%
macibu gada laika pavada statiska stavokli, ti., séZot (140, 196). Rodas
neapstridams secinajums, ka pats zinaSanu un prasmju apguves veids skola
pieradina pie hipodinamijas, ko jaunietis sik uzskatit par normalu stavokli,
nelevérojot, ka mazkustiba negativi ietekmé organisma funkcionalas
sistémas, tai skaitd pazemina uztveri, uzmanibu, atmigu, domasanas
operaciju laiku, ka ari traucé kustibu koordinaciju (26, 123, 182).

Sada veida ne tikai neveidojas noturiga kustibu aktivitates
nepieciedamiba, bet rodas ari nepareiza izpratne par veseliga dzivesveida
uzturésanu, kas turpinas ari augstskolu studenta ikdiena.
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Studentu darbiba - studijas augstskola ir griits un saspringts garigais
darbs, ko veic laika deficita un kustibu aktivitates samazinasanas apstakjos
(68, 197). Musdienas darbibas efektivitate ir atkariga no individualam
spéjam un sagatavotibas pakapes apgut aizvien pieaugo#o informacijas
daudzumu, kas ir svarigs priekSnoteikums gariga potenciila pilnveido#anai
(165, 167, 175).

Pieverioties pedagogiskajai domai Latvija no 1920. lidz 1940. gadam,
ievérojam A.Studenta atzinu par fiziska un gariga vienibas nepiecieSamibu:

"Fiziskaja audzinasana jaienes vairak gara. Zinatniski runajot, fiziska
audzinasana jau vispirms ir gariga audzinasana, jo, censioties cilvéeku padarit
veselign un izturign, vispirms tafu grieZamies pie vipa apznas,
apgaismodami fiziskds audzinasanas lomu un nozimi dzive, un tikai
legidami parhiecibu par %is audzinasanas vértibu, sakam clvéku fiziski
audzinat. Citadi sakot, ista fiziska audzinagana notiek ar garigas
audzinasanas palidzibu. Sis fiziskas audzinaSanas gariga puse pareizi
jasaprot, kas misdienas, diemzZél, nav. Fiziskas audzinasanas uzdevams ir
panakt izturibu, noradit kermeni pret nogurumu, slimibam un kaitém" (44).

Més domajam, ka §1 A Studenta doma nav zaudgjusi savu aktualitati
arl Sodien. Vips runa par harmonisku cilvéku, ar to defingjot fiziskas
audzinaianas mérki apgarota, izturiga, veselign un veikla kermena
1zveidodana. Tiek uzsvérts, ka par harmonisku cilvéku var dévet tikai tadu,
kurs ar sava gara spéku noteic kermeni (44).

Ari S.Hessens apliko cilvéka garigo mérki ka “"visu vipa spé&ju
lespéjami harmonisko attistibu viena pilniga un pastaviga vesela, vérsot
centienus uz individualitates varenibu un attistibu”.

Cilvéka dzives darbibu saista ar higiénas ievérofanu, apviencjot saja
Jédziena kermepa higiénas un dvéseles higienas lidzsvaru. Runa par fizisko
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aundzinasanu ka ekonomiskas un racionalas ikdienas darbibas pamatu, ka
ari pievérsas veselibas problémai:

"...viss izglitibas darbs un visa tas teorjja bis veltigas, ja izghtibas
procesa sabruks cilveka kermenis, #is vipa izglitibas darba nesgjs un riks.
Izglitibai ne vien cilvéks japievieno kultirai, bet tai jabat ta nostaditai, lai
Sai pievienodanis procesa kermenis paliktu vesels, t.i., pavairotu savu fizmsko
darba spju” (16). |

Tiek runats arl par gribas veidoanos fiziskajas nodarbibas, kas
sasaucas ar V.Belorusovas un K:Kupers atzigu, ka fiziskie vingrinajumi,
macot parvarét gritibas, veicina patstavibas un ieksgjas disciplinas
veidosanos (16, 23).

Augsta fiziska sagatavotiba un fiziskéis darbaspéjas ir nepieceiams
priek&noteikums intelektusla potenciala palielinasanai. Psihologi norada, ka
cilvéks darbiba izmanto tikai 10% no savam fiziskajdm un garigajam
spéjam. Atlikusais potencials norada izaugsmes iespéjas (59,151). Savukart,
fiziologi uzskata, ka no 18 miljardiem nerva $iinu, cilveks ikdienas darbiba
izmanto vidéji 4%. Tatad, iedalot spéjas potenciilajas un aktuilajas, pédgjas
ir tikai neliela potencialo spgju daja, un tas nosaka fiziologiskie un
psihologiskie cilveka dotumi. Dotumi var attistities par spéjam tikai darba
procesa. Butu japasvitro, ka starp spgjam un darbibu ir pécteciga
mijsakariba: pirmkart, individa spéas ir vipa ieprieksgjas darbibas
rezultats, otrkart, tas nosaka turpmako darbibu un apsteidz to (69, 121, 142,
166).

Dotumu atbilstibai ir nepieciesama optimala kustibu aktivitate, kurai,
ka norada J.Vijenskis, ir jaatbilst labam organisma funkcionalam stavoklim
un augstam macibu, profesionila darba un sabiedriskas darbibas limenim
(88, 90, 191). Fiziskas sagatavoSanas rezultata pilnveidojas darbam
nepieciefamas kustibu prasmes un ar to saistitas zinifanas. Ta, pieméram,
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fiziskie vingrinajumi veicina redzes un dzirdes uztveri, paaugstina
novérosanas spéjas, attista atmipu (ipa#i kustibu atmigu) un uzmanibu ( 99,
119, 146). Petijumi Maskavas augstskolas liecina sekojoio: studentiem,
kuriem ir augsta fiziska aktivitate, ir labaki sekmibas raditaji neka tiem,
kuru fizisko sagatavotibu var vertét ka sliktu. Ir pieradits, ka fiziski labi
sagatavots cilveks var ievérgjami atrak apgut jaunas darba iemanas.
Intelektualo darbaspgu noturigums un garigo darbaspéju limenis bija
lielaks tiem studentiem, kuru fiziskaja sagatavotiba galvenais uzdevums
bija izturibas un vispargjas fiziskas sagatavotibas paaugstinasana. Tas
norada, ka izturibas paaugstinafanai darbaspéju uzlaboSana ir lieldka
nozime neka atruma - spéka ipasibam. V.Lotopenko atzimé, ka

1) fiziska slodze, kur pulss ir 120 - 130- sit./min., neietekmé intelektu-

alas darbaspéjas,

2) slodze, kur pulss ir 160 - 160 sit./min., uzlabo gandriz visus intelek- .

tualo darbaspégju raditajus,

3) slodze, kur pulss ir virs 180 sit/min., ievérojami samazina intelek-

tualas darbaspsjas (91, 146, 188, 189). '

Psihisko procesu, tai skaitd domasanas, atmipas norise ir daZadu
organisma sistému kopéjas darbibas rezultats. Ta ka fizologisko funkciju
normaila norise iespéjama tikai laba veselibas stavokli pie noteiktas fiziskas
sagatavotibas pakapes, tad saprotams, ka da]éji ari tie nosaka garigas
darbibas panakumus (37, 142).

Intelektualas un fiziskas darbibas mijiedarbibas pamatojuma liela
nozime ir A Krauk]a (21) pétfjumiem. Vipi secinaja, ka eksperimentos ar
uzdevurnu atceréties péc iespéjas vairak vardu, labaki rezultati bija tad, kad
rokas paraleh stradaja ar dinamometru vai arl turga nelielu smagumu.
Tatu, ja kermepa muskulu piepiile intelektuala darba laiki ir parlieku liela,
tad nogurums iestajas ievércjami agrak neka gadijuma, ja muskulatiirai ir
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optimaéls tonuss un ta ir atbrivota. Fiziskas audziniafanas vingrinajumi un
kustibu aktivitate veicina optimala muskuju tonusa izveidoianos un lidz ar
to palielina garigas darbaspé)as IigstoSas un intensivas intelektualas
piepiles laitka smadzenes vairs nespg parstradat nerva impulsus
(uzbudinajumu) un tie tiek nosititi uz muskuliem, ta atslogojot galvas
smadzenes. Ja 3aja gadijuma tiek izpilditas aktivas muskuju kustibas, tad
tas atbrivo muskulatiru no parlieku liela sasprindzinajuma un pazemina
nervu uzbudindjumu. Notiek specifiska izladéSanias. Daudzas izcilas
personibas prasmigi izmantoja daZadas kustibu aktivitates formas sava
dzivée. Runajot par atpitu péc gariga darba, K. Uginskis atziméja, ka nevis
"neka nedariiana”, bet fiziskais darbs ir atpita garigajam. Vips saskatija
péctecigas gariga un fiziska darba mainas nepiecie§amibu (207).

Fiziska un intelektuala darba mijsakaribas problema bija aktuala ari
20. gadsimta sakuméa, kad krieva psihiatrs V.Behterevs eksperimentali
pieradija, ka viegls musku]u darbs labvéligi ietekmé garigo darbibu, turpreti
smags darbs - nomiac to (23, 29,49). Darba fiziolofija uzskata par pieraditu
to, ka viegla un islaiciga fiziska darbiba paaugstina, bet smaga un ilgstosa -
pazemina garigas darbaspéjas (7, 49, 110, 135).

Pozitivu fizisko vingrinajumu ietekmi uz studentu garigo darbaspé&u
atjaunosanos ir pétjjufii M. Vilenskis, A.Lotepenko, K.Kupers, A.Katikovs u.c.
(89, 127, 139, 146).

Daudzi autori uzskata, ka péc saspringta intelektuala darba jaizpilda
tikai tadi fiziskie vingrinadjumi, kas visoptimalak atjauno garigas
darbaspéjas. Siem vingrindjumiem jaiedarbojas uz tam sistémam un
orgéiniem, kuri garigas darbibas norisé piedalijas ar maksimalu piepili. Tie
ir vingrinajumi roku un kakla muskulatirai, ka ari tie vingrinajumi, kas
ietver sevi emocionalo komponentu (115, 134, 163, 189, 205, 223).
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Izskatot fiziskas sagatavotibas ietekini uz intelektuilajam
darbaspéjam, vairums autoru pieviencjas atzipai, ka cilvéka fiziska
sagatavotiba liela meéra nosaka (ne tikai ietekmeé) garigas darbibas
produktivitati (58, 99, 107, 110, 112, 188, 210, 212). Norada, ka augstaku
intelektualo darbaspéju limeni sasniedz cilvéki ar labu fizisko sagatavotibu.
To var izskaidrot ar labaka veida nokoordinétu organisma fiziologisko
funkcaju darbibu. Noteiktas fiziskds piepiles vingrinajumi, ko veic péc
intelektudala darba, palielina smadzepu asinsapgadi, veicina galvas
asinsvadu tonusa pazeminasanos, kas labvéligi ietekmé domaganas procesu
norisi (163). Tie studenti, kuri nodarbojas ar fizisko audznasanu, spéj
pasregulét slodzes izmaipas micibu gada laika ta, ka kopéja intelektuslas
un fiziskas slodzes likne gandriz nemainis. Turpretim paréjiem novérojamas
lielas liknu svarstibas, kas organismam nav labvéligas (182). I. Petrusevskis
un A Kasatkins atzimé, ka muskuju darbs ir galvenais emocionala stresa
regulétajs organisma. Trenipu slodZu ietekmé var pilnveidot tadas cilvéka
spéjas ka - redzes, dzirdes, taktilo analizatoru jatigumu,

- spgju orientéties telpa, laika, atruma,

- atmipas apjomu un parslégSanas spéjas,

- islaicigas un ilgstosas atinipas apjomu un precizitati,
- demasanas darbibu atrumu un precizitati,

- sensomotoro reakciju atrumu koordinacyju,

- emocionilo noturibu u.c. (95).

Ka norada vairaki pétijumi, tad krasa vecdko kursu studentu fiziskas
aktivitites samazinAfanas negativi ietekmé visparéjas darbaspégjas. Tas
norada uz nepietiekamu teorétisko sagatavotibu pastavigai regularai fizisko
vingrindgjumu izpildei , uz kustibu vajadzibu un kustibu aktivitates
nepieciedamibas izpratnes trikumu studentiem (95, 97).
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Jautajuma par optimalu fizisko slod?u apjomu, vingrinajumu izpildes
tempu, fizisko ipasibu attistibas virzibu cilvékiem, kuri strada garigu darbu,
vienotu domu nav.

Vieni uzskata, ka g'arigo darbaspéju atjaunosiana optimalas ir
islaicigas fiziskas slodzes ar maksimalu piepili, otri prieksroku dod mérenas
intensitates piepiilei ar ilgstofiem cikliskiem vingrinajumiem (sojofana, lena
skriefana, slépodana utt.). Citi ieteic veikt fiziskos vingrinajumus, kas
saistiti ar apmacibas elementiem. Tad¢u vairums autoru piekrit tam, ka
saspringtas intelektualas darbibas perioda ir japazemina slodzes, bet
fiziskos vingrindgjumus javirza uz izturibas attisttbu un tiem jabat
pietiekami emocionaliem (20, 26, 64, 85, 95). Vingrinajumus, ko veic paraleli
intelektudlam darbam vai saspringtas intelektualas darbibas perioda,
nedrikst sasistit ar wuzmanibas koncentréanu. Tas pamatojas uz
dominantes principu - ja aréjais kairindtajs ir fons, tad pamatprocesa
intensitate palielinas. Tapéc klusinata mizika, monotoni trok3pi, nelielas
monotonas cikliskas kustibas parasti garigo darbu veicina (26, 49).

Més uzskatam, ka mehinisms, kas veicina mijsakaribas izveidi, ir
apzinata vajadziba péc fiziskas aktivitates, kura palielina intelektualas
darbibas potences. Tas izpauZas meérktieciba, izturiba, intelektuala darba
emocionilaja pievilaba un paraug apzinata optimalas kustibu aktivitates
uzturélana. Lidz ar to fiziskas sagatavotibas un intelektuilas darbibas
mijsakaribas rezultata veidojas augstiaks garigo darbaspéju lfmenis, kura
noteikSanai esam iecergufi veikt studentu novérosanu, anketésanu,
parrunas, testéfanu, ka ari eksperimentali veicinat mijsakaribas
veidodanos un analizét studentu pasvertsjumu.

Lai varétu noteikt mijsakaribas Hmeni, bija nepiecieams izvélaties
kriteriju. Ta ka mérktiecigas darbibas pamats ir veseliba, tad tikai vesels
cilvéks var bt modrs un spirgts. NepiecieSamibu veidot kermepa vienotu



62

izpratni un pafregulacijas prasmes atzimé A.Students, sakot, ka "garam
janoteic dvéseles un miesas lidzsvars un nav 8aubu, ka zinatniski izstradata
fiziskas audzinasanas sistéma spé garam dot tas iespéjas, kas var pareizi
regulét kermepa prasibas” (16, 44). Savukart, veselibas pamata ir kermepa
veidodana un kopsana, kas iespéjama ar apzinatu piepili, pasam gustot
uzvaru par savu kermeni. levérojot fiziska un intelekta vienotibu personibas
attistiba, ka ari abu pusu savstarpgo ietekmi, ko studenti labi izmanto,
mijsakaribas kritérijs personibas apzinatu darbibas pagsregulaciju dzives
ikdiena. Ar pafiregulaciju més izprotam personibas spéu apzinati regulét
savua darbibu, organizét savu dzivesveidu ka veselumu, kur3 paklauts
nozimigiem mérkiem, idealiem un vértibam. Personibas daudzpusiga
pafrealizacija nav iespgjama bez vipna apzinatas darbibas pagregulacijas un
pasvadifanas. Realizéjot savu iekS&jo meérki, kur$ saistits ar noteiktiem
augstakiem meérkiem, pasSa izvéleta darbiba un tés konkrétos veidos,
subjekts gast gandarjjumu un atzinibu, kas ari ir pasrealizacija (179). Jo
pamatigak izteikta, apzinita ir cilvéka dzives sociala pozicija ka ieprieksgjas
audzinaganas, apmaici$anas un socialas dzives rezultits, jo optimalak noris
pasregulacija (20).

Studentu personibas pafregulacijai pétjjuma gaita izstradajam tris
fiziskas sagatavotibas un intelektuilo darbaspéju mijsakaribas limepus:

1) epizodisks darbibas pas#regulacijas imenis.

Saja Mmeni studentu atticksme pret savu fizisko sagatavotibu ir
epizodiski apzinata. Ta balstdas uz obligato macibu plana izpildi vai ari uz
atsevifldem pozitiviem, emociondliem péardzivojumiem. Studenti nevélas
nodarboties ar fiziskiem vingrinajumiem un visu izpilda tikai nepiecieamas
jeskaites sagem#anai. Savu fizisko kondiciju vipi nesaista ne ar veselibas
stavokli, ne ari ar intelektualam darbaspgam. Vismma studenti neizprot
fiziskas audzinaSanas nepiecie3amibu, tafu atsevifkas nodarbibas vipiem
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sniedz pozitiva emocionalu pardzivejumu. Sadus nedarbibu veidus vipi veic
labprat.

Balstoties wuz patikamo emocionalo pardzivojumu wun regulan
iesaistoties %aja darbibas veida, ka ari sniedzot palidzibu prasmju un
zinaganu apguvé, attieksme var paraugt nakamaja -

2) darbibas paraduma limeni. 7

To var konstatét studentiem, kuru dzives veida fiziskd audzinasana
Jebkuros tas izpausmes veidos jau iepem relativi stabilu vietu, kuni jut
kustibu aktivitates vajadzibu. Saja limeni studenti var ari apzinati uzturét
noteiktu fiziskdis sagatavotibas pakapi, ka arl regulari vingrinaties
pasapliecinasanas vai ierasta gandarfjuma de]. Studenti, izvértgjot savu
darbibu, var veikt tas analizi un izsecinat tas nozimigumu sava dzivesveida,
kas ari ir saistits ar pozitivas atticksmes un izpratnes veidoZanos. Sis
“Hmenis paraug ndkamaja - augstakaja jeb -

3) apzinatas darbibas pasregulacijas limeni.

So limeni sasniegusi studenti, kuri darbibas gaita pa%i analizé un pas-
noverté fiziskas darbibas procesu un produktivitati. Nodarbibas kada sporta
veida vai gimenes audzinasana vipiem devusi labu izpratni par personibas
aktivitates iespsjam, sabalansétu dzives veidu. Sie studenti spéj koriget, t.i.,
labot nepilnibas fiziskaja sagatavotiba, veselibas stavokli. Vipi apzinas
personibas garigo un fizisko vienibu, seko abu %o pusu lidzsvaram, spé)
letekmét vienu ar otras palidzibu. Lidzsvarcjot socidlos priek&noteikumus
ar organisma vajadzbam, vipi spéj racionali uzturét savas darbaspéjas
augsta limeni.

Pafregulacijas limepa noteikS8anai més izmantojam kognitivos,
emocionalos, gribas un ricibas raditajus.



2) Emocionalais
raditajs

3) Gribas
raditajs

4) Ricibas
raditajs

Epizodiskas
darbibas -
pafregulacijas
limenis
Atsevisku
fiziskas un
intelektualas
darbibas
prasmju un
lemanu
apgusana

Epizodisks par-
dzivojums (esté-
tiskais, intelek-
tualais)
Pak]auSanas
mirkja iegribai
Epizodiska
mérktieciba
darbiba izpilde

Darbibas
paraduma
limenis

Fiziskas

un intelektu-
alas darbibas
prasmju

un iemagnu
aguve, to
vienotibas
izpratne

Emocionala
pardzivojuma
stereotipa
izveidosanas

Neliela
gribas piepile

Ierasta mérk-
tieciga darbiba

TabulaNr. 3.

Apzinatas
darbibas

pasregulacijas
limenis

Sava kermepa
merktieciga izzi-
nasana, fiziskas

un intelektualas
darbibas prasmju
un iemanu
mérktieciga apguve,
to mijsakaribas
apzinasanas

Noturiga pozitivu
pardzivojumu
fona veidosanas

Sistematiska
gribas piepule

Apzinatas
meérktiecigas
darbibas vanesa-
na, pasanalize
un korigesana

Pétijumi par personibas apzinatu darbibas pafregulaciju ir ipasi

nozimigi miusdienu socidlas iekartas parejas perioda. No vienas puses ir

1zveidojies protests pret visu obligiato, bet no otras puses - vél nav apzinata

ikdienas kustibu aktivitates nepiecieSsamiba un nav izveidojusies noturiga
kustibu vajadziba, nav izprasta tas loma labas veselibas un augstu
darbaspéju uzturésdana. Lidz ar darba deficita palielinaganos, pieaugs augstu

darbaspéju un labas veselibas nozime.



2. Fiziskas sagatavotibas wun intelektualo
darbaspéju mijsakaribas veidosanas un vértesana.

Studiju galvenas darbibas sekmigai veik$anai nepiecieama noteikta
fiziska attistiba. Fizisko attistibu nosaka personibas attieksme pret aktiva
darbibas veidu un sava kermepa kopSanu. Lai veiktu pétfjumu, bija
nepiecieSams izzinat studentu attieksmi pret fizisko audzinaganu, ka ari
vipu prasmes uzturét darbaspéjas optimala limeni. Pétijuma vélejamies
izzinat tos nodarbibas organizéSanas lidzekjus, kas veicinatu augsta
mijsakaribas limena izveidoSanos studentiem.

Lai to izzinatu, pétijjumu veicam vairakos posmos. Pirma posma
uzdevums: noskaidrot studentu fiziska un intelektuala mijsakaribas limem
pasvértégjuma. Izmantojam studentu novérofanu, aptauju, parrunas un
testéSanu. Otraja posma misu wuzdevums bija organizét fiziskas
audzinasanas nodarbibas ta, lai veicinatu kermepa izpratnes procesu un
pasregulacijas prasmju veidosanos. Visa otra posma laika parrunas sekojam
studentu apzinatas darbibas pafregulacijas veidoSanas - - .- procesam.
Tresa posma uzdevums : novértét pasregulacijas izmainas anketgjot, testgjot
un veicot parrunas, lai konstatétu parmaipas studentu pasvertgjuma par
fiziskas sagatavotibas un intelektualo darbaspéju mijsakaribas veido$anos
un veikt iegato rezultatu matematisko apstradi un izklastu.



2.1. Vértejums un pasvértéjums studijas.

Vértgjums ka kategorija tiek analizéta audzinaSanas un didaktikas
teorija, kur viens no macibu procesa komponentiem ir vértgums (65).
Filozofiskaja un psihologiskaja literatira vértsjums un paSvértsjums
aplakoti ka: '

1) apzinas un pasapzipas komponent,

2) izzinu un pasizzinu rosinofi faktori,

3) cilveéka attieksme pret apk;irtéjo pasauli un pasam pret sevi,

4) cilvéka vértgjosas darbibas rezultats.

Cilvéka apzipa ir vérsta ne vien uz apkartégjo pasauli, ta ietver ari sevis
1zzinafanu, attieksmi pret sevi, ti., paSapzipu. Pateicoties pasSapzipai,
cilveks apzinas sevi ka darbibas un saskarsmes subjektu, iegust
paskontroles spéjas, savas ricibas patstavigas virziSanas, sevis veidosanas
un vértésanas iespéjas. To psihisko procesu kopumu, kuru rezultata individs
sevi apzinas ka darbibas subjektu, I.Kons sauc par pasapzipu (22.).
L.Vigodskis (102.) apzipas veidoSanos apliiko ka attistibu pa posmiem, kur
katra iepriekséja pakape sagatavo nikamo:

- uzkra:ujas prieksstati par sevi pasu,

- tiek uzzinats par sevi arvien vairak,

- apkopoganas rezultata notiek interiorizacijas process,

- rodas sevis, savau ipatnibu un orginalitates apzinasanas,

- veidojas spriestspgja par sevi un savas personibag pasveértésana.
Vips atzimé pasSapzipas atkaribu no vides kultiras satura un apgalvo, ka
paiapzipa mainas cilvéku savstarpgjo attiecibu ietekmé un izglitibas

procesa.
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Apzipai un paSapzipai ir vairaki akti: uztvere un paSuztvere,
novérodana un pasnovérofana, izzipa un pafizzina, analize un pasanalize,
regulacija un pasregulacija, kontrole un pagkontrole. Viens no apzinas un
paSapzinas procesiem ir vértéSana un pagvértésana.

Vértegjumam un pasvértégjumam vienmér ir subjektiva nokrasa. To
apstiprina S.Rubinsteina atzina (192), ka apznas teli ir ideali, subjektivi, ka
tie pieder subjektam. Izdala $adas vértgjuma un pasvértgjuma funkcyas:
izzinas jeb gnozeologiska, salidzinoda, orientgjoda, regulativa, prognozégjosa,
atlases jeb selektiva un komunikativa (42, 48).

Zinatné runa par patiesu un nepatiesu, objektivu un subjektivu,
adekvatu un neadekvatu, paaugstinatu un pazeminatu vért§jumu un
pasveértgjumu.

1. Kona pétijumi liecina, ka pieauguso pasvértéumi ir objektivaki neka
jauniesu, bet jaunie¥u - objektivaki neka pusaudiu padvértsjumi. Autors to
izskaidro ar lielaku dzives pieredz, garigo attistibu un pretenzju limena sta-
bilizaciju. Analizéjot psihologisko literatiru, més atbalstam secinajumus, ka

1) vértgjums un pasvértgjums ietekme cilvéka apzipas un pasapzipas

veidosanos;

2) vértgjums un pasvért&jums veidojas un atklajas darbiba, saskarsme

un sevis apzinasanas procesa;

3) vértésana ir darbiba, vértgjums ir rezultats;

4) vértésana caurauZ visu cilvéka darbibas ciklu;

5) vértgjuma izpauZas vertétaja attieksme pret objektu, pasvertéjuma-

vértétaja attiecksme pret sevi;

6) vértsjums un pasvertgjums ir izzinas un pasizzipas rezultats;

7) vértgjums un pagvértéjums ir izzipu un pasizzigu rosino&i faktori;

8) vertsjumns un pasvértéjums ir filozofijas, psihologijas un pedagogi-

jas kategorija (20, 22, 27, 48, 192).
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Studentu fiziskis sagatavotibas vértéSana izmantoti Latvijas
Universitates Veselibas un sporta izglitibas katedra izstradatie un
apstiprinatie macibu programma ieklautie fiziskas sagatavotibas raditaji
weireriit - 2 km skrgjiens .sievietém, 3 km skrégjiens viriekiem, 100 m
skréjiens, tallekana no vietas un spéka vingrinajumi. Izturibas raditaju
izdaljjam atsevifli, lai paraditu studentu aerobo sagatavotibu - ti,
organisma spéju pretoties nogurumam, kas raksturo cilvéka darba spégjas.
Iegiitie rezultati parada veselo I kursa studentu neapmierinoso fizisko »oe.
.« Ipagibu attistibas limeni ( skat. tab. Nr. 4.).

Fiziskas sagatavotibas raditaji pamata Tabula Nr 4.
grupas studentiem.
Fakultates Fiziska sagatavotiba (%) Izturiba (%)

(1991 g)
laba apmier. vaja laba apmier. vaja

Pedagogyas 44 g 445 266 453 37,3 17,4
un psihologijas

Svesvalodu 18,4 44,7 36,9 38,3 42,5 19,2

Kimijas 35,0 36,4 28,6 58,6 16,7 25,0
Véstures-

filozofijas 28,3 443 28,3 41,8 38,8 19,4
Filologijas 32,5 39,5 28 52,7 35,7 11,6

Juridiska 32,3 41,4 26,3 49,0 314 19,6
Geografijjas 39,3 35,0 25,8 62,5 25,0 12,6

Finansu-

tirdzniecibas 31,0 45,0 240 45,0 43,7 11,3
Biologijas 33,0 43,1 23,9 52,9 38,2 89
Fizil

matematikas 32,0 470 210 500 384 11,6
Ekonomikas 27,7 52,5 19,8 463 40,4 13,3

Vadibas un
ek. inform. 25,5 51,5 18,0 32,4 441 23,4

Kopavideji 307 437 256 479 360 16,1
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Ievérojot studentu veselibas stavokli, fiziskas audzinasanas
nodarbibas tiek organizétas tris mediciniskas grupas. Veicot medicinisko
apskati, arsti pamata grupa iedala praktiski veselus studentus ar labu un
teicamu fiziskas attistibas vértgjumu, sagatavofanas grupa - praktiski
veselus studentus ar vaju vai vidéju fizisko sagatavotibu un studentus ar
nelielam novirzem veselibas stavokli.

Pamata un sagatavosanas grupu studentiem fiziskas audzinasanas
nodarbibas organizé ta, lai panaktu veselibas nostiprinasanu, organisma
formu un funkciju harmonisku. attistibu, darbaspéju paaugstinasanu,
attistot galvenas fiziskas ipasibas - izturibu, atrumu, spéku, veiklibu un
lokanibu. Tiek sekméta kustilbu prasmju un iemapu veidosana, ka ari
gribas, moralo un estétisko ipagibu attistiSana (35, 36).

Speciala mediciniska grupa iedala studentus ar ievérojamam novirzém
veselibas stavokli. Sis grupas studentiem fiziskas audzindganas nodarbibu
pamata ir arstnieciska fizkultira, vingrojumi slimibu seku novérsanai,
profilaktiskie un noridiSanas rakstura vingrojumi, ka ari visparéjas fiziskas
sagatavotibas limepa paaugstinaSana un atsevisku fizisko ipa&ibu
attistiSana.

1992. gada septembri un oktobri veicam konstatgjoso pétijuma posmu.
Ta sastavdajas bija: 1) fizisko ipasibu testédana,

2) atsevisku psihisko procesu ipaiibu testésana,
3) anketésana.

Konstatgjosa pétijuma posma piedalijas 161 kontroles grupas students
(81 - visparejas fiziskas sagatavotibas un 80 - slépoSanas specializacijas I -
II kursu studenti), ka ari 376 eksperimentialas grupas studenti (Pedagogijas
un psihologijas fakultates dafadu specializaciju 165 I kursa, 127 II kursa
un 84 III kursa studenti).
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Meés velgjamies konstatét studentu pasvert&jumu un attieksmi pret
fizisko kultdru un sportu, to lomu ikdiena, ka ari vispargjo un intelektudlo
darbaspéju un atseviSku psihisko procesu pasnovértgjumu saistiba ar
fiziskas audzinadanas nodarbibam. Fizisko Ipaibu testésanai izmantojam:

1) tallek3anu no vietas ka relativa spéka raditaju,

2) 30 m skrgjienu ka atruma raditaju,

3) 6 x 9 m atspoles skréjienu ka veiklibas raditaju,

4) 2000 m sievietém un 3000 m viriesiem skréjienu apvida ka izturibas
raditaju.

Sie rezultati tika novértati 5 ballu sistéma.

Psihisko ipasibu testésanai izvéléjamies:

1) "Ravéna” testu, kurs 9 ballu sistéma vérté domasanas sistematize-
sanas un logiskuma prasmes.

Tiek izpilditi kada varianta matricas uzdevumi 30 min. laika un
pareizo atbilzu punktu summa nosaka iegiito ballu skaitu.

2) "Sajaukto linijju” testu veicam uzmanibas koncentracijas un notu-
riguma vértéianai. Sekojot tikai ar acim, piedavajam atrast 25
Hniju beigu punktus.

Pareizo atbil?u skaits tika vértéts 9 ballu sistéma.

3) Uzmanibas apjomu, parslégganas spéu Iimeni, operativo domasanu
un acu kustibu atrumu vértejam ar Sultes tabulas testu. Tika pre-
téja seciba nolasiti divu krasu skait]i no 1 - 25 noteikta laika posma.
Laiks (sekundés) péc vértgjumu tabulas tika izteikts 4 ballu siste-

ma (piem. : 1 melns - 24 sarkans, 2 melns - 23 sarkans, u.t.t.).
Iegiitos vértsjumus par fizisko ipafibu un psihisko ipafibu testésanu
ranZgjam un salidzindjam starp kontroles un eksperimenta grupam.
Konstatgjam, ka véra gpemamu atSkiribu 3ajos rezultatos nav. Ka izpémumu
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var atzimét Pedagogijas un pedagogijas fakultates 3. kursa studentu labakua
domasanas sistematizé$anas un logiskuma prasmi (vidéji par 5 - 7%).

Analizgjot anketésanas rezultitus par studentu attieksmi pret fizisko
kultiru, savu spéju pasvartégjumu, mijsakaribas pasvértgjumu starp fizasko
un intelektualo ikdiena konstatgjam, ka 52,3% aptaujato studentu par sev
nepiecieSamo fizisko slodzi nedé]a uzskata 2 - 3 stundas. Tikpat daudz
studentu 2 - 3 reizes nedala jiut nepiecieS8amibu péc aktivam kustibam kada
sporta veida. Ta¢u kopuma individuali vai organizéti nodarbojas tikai tresa
dala aptaujato (31,1%). Acimredzama starpiba starp pasvértéto un realo
fizisko slodzi.

Parrunu un novérojurnu laika péarliecinajamies, ka studenti, kuri
nodarbojas kada sporta veida, saista savu fizisko sagatavotibu un
nepiecieSamo kustibu aktivitati ar garastavokla uzlabosanos, labakam
darbaspé]ém Kustibu aktivitate vipiem izsauc pozitivas emocijas. Vigiem ir
labas kustibu iemapas un prasmes, kas ievérojami atvieglo jauna darbibas
veida apgiifanu un neveiksmes gadijuma tiek analizéta sava darbiba un
turpindta meérktieciga vingrinasanas. Turpretl daudziem citiem (apm.20%)
péc neveiksmes rodas parlieciba par savu spéju ierobeZotibu, pazeminas
pasapzipa.

Divas {resdalas I kursa studentu aprobeZojas tikai ar fiziskas
audzinasanas stundam vai ari nekur nenodarbojas.

Par pirmkursnicku attiecksmi pret bijuSajam fiziskas audzinaSanas
stundam skola liecina fakts, ka tikai 24% aptamjato apmekléja tas labprat,
bet 37% centas izvairities vai apmekléja tds ka macibu plana sastavdaju
kreditpunktu iegifanai. Paréjie pret nodarbibam attiecas vienaldzgi.
Parrunas ar studentiem atklaja 3adas attieksmes iemeslus - gan objektivus,
gan subjektivus. Daudzas skolas fiziskas audzinasanas nodarbibas notika
nepiemérotis vai Sauras telpds, nodarbibas bija vienveidigas, péc tam
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nebija iespéjas nomazgaties. Citas skolotaji visas nodarbibas laika
nepievérsa uzmanibu skolénu darbibai vai ari pretgi - vadija stundu
autoritara stila. Negativa attieksmi ievérojami veicindja ari militari -
lietisko vingrinajumu iek]ausana nodarbibas.

Balstoties uz 8adu emocionalo fonu, 66% aptaujato I kursa studentu
eksperimentala grupa un 43% kontrolgrupa pasvértgjuma nesaskatjja
parmainas intelektualajas darbaspsjas péc ilgsto&i partrauktam fiziskas
audzinasanas vai sporta nodarbibam. Par intelektuilo darbaspéju stavokh
pec pustundu ilgas fiziskas slodzes vidgja intensitate studentu pasvértgjuma
prevalgja divi viedokli:

- nedaudz uzlabagjas (38,3% un 37,3% attiecigi eksperimentala un

kontolgrupa),

- neietekméjas (35,3% un 38%).

Taéu savu dzivesveidu ka kustigu vérte apméram 70% studentu un arl
nelielu fizisku slodz vai pastaigu péc intelektuala noguruma izvélas gandriz
tikpat daudz (65,4%). Turpreti gandriz 256% visu kursu studentu uzskata,
ka péc intelektuala noguruma iestasanas jaiet gulét.

Viss augstak minétais Jauj secinat, ka lielais vairums pirma kursa
studentu neuzskata fizisko kultiru par savas veselilbas un wvispargjo
darbaspéju, tai skaita intelektualo, pamatu vai ari nerod savam uzskatam
praktisko realizaciju. II un III kursu studentu pasvértgjums ir nedaudz
labaks (vidé&ji 5% - 7%).

Lai pievérstu studentus fiziskas audzini$anas nodarbibam, palidzétu
izprast sava kermepa vienotibu, izveidotu prasmes un iemapas savu
darbaspéju un veselibas uzturésanai optimala limeni, nepiecieS8ams sekmét
pozitivas attieksmes izveidoBanos pret fizisko audzinaganu.

Rezultéitus, kas iegiti misu pétijuma laika, papildina ari G.Stukinas
secinajumi par I kursa studentu fizisko sagatavotibu Maskavas Valsts
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Politehniskaja institata, G.Pticina pétijumi Vitebskas pedagogiskaja
institata, ILiepina pétjjumi LSPA, R.Jumtipas un DzZaulas darbi LU
Veselibas un sporta izglitibas katedra, ka ari A Katikova, N.Tkaéova u.c.
pétijumi (127, 182, 184, 205, 222, 224).

Balstoties uz parrunas iegito informéciju par fiziskas audzinaSanas
kvalitati un saturu skolas nodarbibas, ka ari arpusskolas nodarbibas gito
pieredzi, nolemam pievérsties darbibas motivacijas izpételr fiziskaja
audzinasana, kas veido pamatu attieksmei pret darbibu. Tapat ka citas, ari
8aja joma motivi rodas, veidojas, attistas un parveidojas saistiba ar
personibas attistibu, zinafanam, prasmém un pieredzi fiziskaja kultura.
Motivacija ietilpst dazadi motivi, no kuriem daz var but galvenie, bet cifa -
pakartotie. Motivi parasti izsaka personibas vajadzibas un intereses.
Fiziskaja audzinasana un sportd A.Puni, P.Rudiks un V.Sokolovs par
.ga]vepajiem motiviem uzskata:

- veselibas nostiprinadanu motivu,

- kermena figiras veidoSanu,

- fizisko ipagibu attisti8anu,

- kada sporta veida iemanu apgisanu,

- tiecksmi piedalities meistarsacikstés vai iegiit sporta goda nosauku-

mus, -

- emocionalo interesi par fizisko kultiiru un sportu (185, 186, 194,

199).

Fiziskaja audzinagana dominé cilveka vajadziba kustéties, kas
paradas jau agra bérniba. Apmierinot to, cilveks apgist dazadas kustibu
prasmes. Sava pétijuma noskaidrojamn nosacjumus un pedagogiskos
hdzek]us, kurus izmantojot kustibu darbiba iegist paraduma vai darbibas
pagregulacijas limeni. DiemzZél, pusaudZzu vecuma # kustibu nepiecieamiba
Kelakajai jaunie¥u dalai nek]iist par paradumu vai apzinatu nepiecieSamibu.
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Darbibas motivacija ipaZa vieta atvéléta interesei, kuras
nepiecieSamibu visos apmacibas un darbibas posmos pétijusi G.S€ukina,
V.Solovjovs u.c. autori (199, 222). Personibas motivacijas sfera individual un
sabiedriski nozimigi motivi veido dinamisku motivu sistému.

Fiziskas audzinisanas teorija tiek izdaliti 8adi fiziskas aundzinasanas
hidzek]i:

1) fiziskie vingrinajumi,

2) higiéniskie un

3) veselibu veicinosie dabas apstak]i /saule, gaiss, adens/ (8, 15, 30).

Ta&u més piekritam R.Jumtipas (24) viedoklim, kura lidzek]u saraksta
1ekjau ari

4) vardu ka zindfanu, prasmju un pieredzes nodofanas lidzekli,

5) studenta darbibu, kurs pats atklaj un analizé idejas caur pieredzes
prizmu, t.i., veido savu personisko poziciju,

6) pasniedzéja un studenta saskarsmi, kur pedagoga un studenta
pieredzes visparinata kopéja analize veido jaunas idejas, kuru lidz-
autors ir pats students.

Lai pasniedz&s sekmigi varétu nodot savas zinaSanas un pieredzi
studentam, vienlaikus palidzot vipam veidot noteiktas prasmes, tiek
izmantotas audzinaSanas metodes. Balstoties uz misdienu pedagogija
vigizplatitako audzinasanas metoZu klasifikaciju, fiziskaja audzinasana tiek
izdalitas vardisko, uzskatamo un praktisko metoZu grupas.

Fiziskaja audzinasana tiek izmantotas vardiskas metodes formas:
lekcija, paskaidrojums, apsprieSana, instruésana, komentari, aizradijums
utt. Uzskatamo metoZu grupa dominé demonstréjums un ilustracija. Ta ka
fiziskaja audzindfana visas metodes ir saistitas ar praksi, tad praktiskas
metodes ietver zina&anu un prasmju pilnveidofanas procesu.
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Lai cilvéks visas savas dzives laika izjustu kustibu nepiecie$amibu un
péc studijam pats spétu izprast sava kermenpa optimalo fizisko stavokli
veselibas un labu darbaspéju, tai skaita intelektualo, uzturéanai, vipam
pasanalizes, pasnovértéjuma un paskorekcijas rezultata ir vélams nonakt
pie atzinas par sava kermena vienotibu un darbibas pasregulacijas iespgam.
saja procesa visprogresivaka docétaja pozicja ir aktivas lidztiesigas
sadarbibas vai konsultanta - padomdevéja pozicijas. Vips piedava darbibas
veidu, bet saturu izvélas students. Darbiba vérsta uz sevis apjégsanu,
izzinaganu. Obligatajas fiziskas audzinafanas nodarbibas skola un
fakultativajas augstskola dominé kustibu izpildes iemapu apgisana, un
lielaka studentu daja fizisko audzinasanu saista ar darbibu pasniedzéja
tiefa vadiba. Parrunas un novérojumu rezultata secinijam, ka I kursa
- studentu lielaka daja nezin, ka sagatavot sevi fiziskai nodarbibai, kapéc tas
vispar ir vajadzigs un cik liela apjoma. Daudzi laika ekonomijas nolaka
piedavaja uzreiz izpildit galveno nodarbibas uzdevumu bez ievada dajas.
Noskaidrojam, ka apméram 70% studentu ir visai neskaidrs priekéstats par
izmaipam organisma fizisko kustibu laika, ka ari par tam muskuju grupam,
kas veic attiecigas kustibas.

Izmantojot studentu apzinitu darbibas pafregulaciju ka kritériju,
izvértsjam fiziska un intelektuala mijsakaribbas limeni studentiem ar
kognitiva, emocionala, gribas un ricibas raditaju palidzibu.

Zemakaja - epizodiska darbibas pasregulacijas limeni iekJavam tos
studentus, kuru attiecksme pret fiziskiem vingrinajumiem un nodarbibam
bija izvairiga. Péc intelektuala noguruma vipi parsvara ﬁéléjés gulésanu
vai pastaigu ka darbaspéju atjaunoSanas lidzekli, savu dzivesveidu vértéja
k& mazkustigu, tau nevéléjas to mainit. Kustibu aktivitati neuzskatija par
nepiecieiamu sava dzivé. Fiziskie vingrinajumi vigus saistija tikai ka iespgja
git kolektiva emocionalu pardzivojumu bez lielakas fiziskas piepiiles.
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Uzskatija, ka ikdienas saimnieciskie darbi pilniba apmierina kustibu
nepiecieSamibu. Neviens no vipiem nenodarbojas ar fiziskiem
vingrinajumiem ne individuali, ne ari organizétas grupas. Sadu studentu
kopéjais daudzums neatké.rigi no kursa un grupas bija 40% (péc
anketésanas rezultatiem).

Vidgja - darbibas paraduma limeni iek]avam tas 46% studentu, kuri
pret fiziskas audzinasanas nodarbibam attiecas neitrali, vienaldzigi vai ari
apmeklé tas labprat. Lielaka da]a visparigas frazés spéja izskaidrot kustibu
aktivitates nepiecieSamibu, tafu praksé sava dzivesveida ne vienmér to
istencja, apmierinoties tikai ar obligaitam fiziskds audzinasanas
nodarbibam. Fiziska un intelektuila mijsakaribu uztver ka neitralu vai
nelielu. Péc intelektuila noguruma darbaspéju atjaunosanas perioda izvélas
pastaigu vai sikus saimniecibas darbus, retik - pasivo atpatu. Fiziskas
nodarbibas vipiem sniedz apmierinatibas izjatu, lerastu emocionalo
gandarjjumu. NepiecieS8amibu izkustéties vini jat apmeram 2 - 3 reizes
nedé]da un briviaika, pak]aujoties paradumam, daZz izvélas ierastu
vingrinajumu izpildi. Saja limeni més ieklavam ari tos studentus, kuri
neprata vai nevélgjas patstivigi nodarboties ar fizisko audzinasanu
Paganalize aprobeZojas ar visparinatu pasizjatas vértéjumu.

Augstakais - apzinatas darbibas pagregulacijas limenis ir tikai tiem
studentiem, kuri mérktiecigi izmanto un apzinas kustibu aktivitates nozimi
sava ikdiena. Visi vipi nodarbojas individuili vai organizétis grupas.
Apzinas sava optimalo kustibu apjomu, spéj organizét patstavigu nodarbibu.
Interesgjas par savu organisma izzinaSanu, izverté savu veselibu un
pasregulé ikdienas darbu, sabalansgjot fiziska un intelektuala attiecibas
taja. Par primaro fizisko nodarbibu mérki neizvirza maksimali augstiku
sportisko rezultatu sasniegianu. Péc intelektuala noguruma parasti izvélas
darbibas maigu vai pievérSas fiziskiem vingrinajumiem. Intelektualo
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darbaspéju optimizaciju tiek saistita ar fizisko darbibu, un kustibu
nepiecieSamibu parsvara izjit 4 - 7 reizes nede]a. Tas apmierinasana dod
labvéligu emocionalo fonu. Atkariba no pasizjitas, dienas galvenas darbibas
un aréjiem apstakliem, fiziskas aktivitates intensitite un apjoms tiek
korigeti ar mérkd - labas veselibas un augstu darbaspéju uzturésana. Saja
grupa ietilpa 156% studentu (skat. tabulu Nr.5.).

Tabula Nr.5

Studentu fiziskis sagatavotibas un intelektualo
darbaspéju mijsakaribas limeni studentu pasvértéjuma

konstatéjoSaja pétijumu posma

Limeni Epizodiskais darbibas Darbibas paraduma Apzinatas darbi- /

pasregulacijas limenis  pasregulacijas bas pagregulaci-
Iimenis jas imenis
Studentu °
skaits 147 166 b5
% 40% 456% 15%

i
i
i
H
i

Balstoties uz augstak minéto sadalijumu, nolemam izveidot tadu
darbibas programmu, lai tas izpildes rezultata palielinatos studentu
daudzums, kuri apzinas fiziska un intelektuala mijsakaribu un kuriem %
mijsakariba izpaufas tas augstikaja - apzinatas darbibas pasregulacijas
Iimeni.
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2.2. Intelektualo darbaspéju un  fiziskas
sagatavotibas mijsakaribas  sekméSana  fiziskas
audzinasanas nodarbibas.

Balstoties uz teorétisko analizi un situacijas konstatéjumu, izvirzijas
probléema par studentu fiziskas sagatavotibas un intelektualo darbaspé&ju
mijsakaribas apzinasanos, par fiziska un intelektuila tuvinasanas iespéjam,
izmantojot pasanalizi, ki arl par personibas pasrealizicijas sekmeésanu,
izmantojot apzinatu darbibas pasregulaciju un pasvadiganu.

Lai veicinatu studentu fiziskA un intelektuala mijsakaribas
veido8anos, organizéjam nodarbibas, kas raditu optimalus apstak]us
studentu pasSnovértégjuma, pasanalizes pilnveidoSanai. Par galvenajiem
nodarbibu kritérijiem izvéléjamies:

| 1) teorétiskas kermena izpratnes veidosanu praktisko nodarbibu un
vingrindjuma laika, paskontroles prasmju lietodanu,

2) studentu variativu dotas nodarbibas satura izvéli, vadoties péc

savam vajadzibam un dienas kustibu reZima pasanalizes,

3) emociondlo slodz nodarbibas, kustibu aktivitates pozitiva

emocionala fona izveidosanu.

Organizéjam 30 fiziskas audzinasanas nodarbibas katra grupu pari, ka
ari 1zmantojam grupveida kustibu izpildes novérofanu un individualas
parrunas, intervijas. Pasniedzéjs nodarbibas bija aktivas, lidztiesigas
sadarbibas pozicija, ko raksturo studenta un pasniedzéja darbibas mérku
tuvinasanas, saskanota riciba lidzek]u izmanto8ana un hidztiesiga darbibas
novartetana.

Eksperimenta gaitd izmantojam novérosanas metodi, lai varétu
noteikt kermepa izjatu prasmi, sekotu vingrindjumu izpildes gaitai
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(noteiktas slodzes izpildiSanas vieglums, noguruma pakape péc dotas
slodzes). Pulsometrijas metodi izmantojam 4 - 6 reizes katra nodarbiba
sirds - asinsrites sistémas stavok]a kontrolei.

Lai veicinatu pasSanalizes izmantodanu ikdiena, pirms katras
nodarbibas veicam nelielas parrunas ar merki izanalizét un pasnovertét
iepriek8&jo nodarbibu slodzi, dotas dienas aktivo kustibu daudzumu, izvértet
pafizjitu un, ievérojot dienas macibu grafika specifiku, izvéleties optimalu
kustibu intensitati. Pac fiziskas audzinafanas nodarbibam, izlases veida,
intervéjam studentus, akcentgjot veselibas stavok]a optimizacijas iespéjas
péc kustibu reZima pasnovértéjuma, fiziska un intelektuala mijsakaribas
izpausmeém studenta dzives veida.

Patijums pieradija, ka fiziskds audzinasanas nodarbibas ipasa nozime
ir tadiem darbibas struktirkomponentiem, ka studentu lidzdarbiba meérka
izvirzifana, lidzek]u izvéleé un pielietoéanas un darbibas procesa, ka ari
rezultata pasnovértgjums.

Patijjuma darba gaita Pedagogijas un psihologijas fakultates
studentiem organizétas nodarbibas izmantojam $adus papémienus:

1) pievérsam studentu uzmanibu sava kermena, tai skaita kustibu

aparata un fiziologisko izmainu apzinaSanai un izpratnei,

2) izmantojam péc iespéjas patstavigaku studenta darbibas veidu,

3) iekjavam jautajumu un atbilzu metodi vingrinajumu starplaika

ar sikaku sareZgitiko jautajumu izskaidrosanu nodarbibu
nobeiguma daja. Vingrinajumu laika uzdevam tadus jautajumus,
kuru atbildés bija nepiecie$ams tikai apstiprinajums vai noliegums,

4) izmantojam sacensibu un testéSanas metodes savu spéju parbaudei,

neizvirzot obligato vingrindjjuma normu noteikta vértéjuma
iegisana,
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5) veidojam apstak]us, lai pasapliecinatos kjitu par vienu no fiziskas
aktivitates motiviem,

6) pievérsam uzmanibu fiziskas darbibas optimalai iek}jausanai sava
dienas reZima ka nozimigu faktoru labas veselibas un darbaspéju
uzturésana.

Pedagogijas un psiholofijas fakultate fiziskds audzinasanas
nodarbibas organizgjam akadémiskajas macibu grupas. Salidzinot ar
fiziskas audzinasanas nodarbibu organizésanu citas Latvijas Universitites
fakultatés, kur studenti veido ‘m{u:ibu grupu izveleétaja sporta veida
specializacija, ir redzami vairaki pozitivi un negativi apstak]i.

Pie pozitiviem varétu minét macibu grupas kopéjas intereses,
struktirveidojumus, ka ari darbibas mérktiecigumnu, kas aktivizé sadarbibu,
savstarpéju saprasanos un kolektiva nostiprinasanu, dazadojot savstarpéjo

Savukart, akademisko grupu studentiem ir daZadas intereses un
attieksmes pret noteiktu fizisko darbibu, ka ari vispar pret fiziskas
audzinasanas nodarbibu.

Lai studenti varétu izvéléties kadu sev piemérotaku darbibas veidu,
1espéju robezas piedavajam vairakus nodarbibu variantus, tada veida daléji
samazinot negativa attieksmi pret visparinatu fiziskas audzinasanas
nodarbibu. Ta ki nodarbibas norit paraléli divam akadémiskam grupam un
eksperimenta gaita piedalijas divi pasniedzgi, tad bija iespéja katrai
nodarbibai piedavat vismaz divus nodarbibu variantus, ka ari sekot
atsevisku individualo nodarbibu norisei péc vienoSanas ar pasniedzéju par
S8adas nodarbibas planu. Studenti, izvértg§jot katra pasniedzéja piedavato
nodarbibas variantu, neatkarigi no paréjas grupas, varéja izvéléties sev
atbilstodako un vélamiko. Tas nenozimé to, ka citas nodz_arbibas nevareés
izvélaties otra pasniedzéja vai individualas nodarbibas variantu.
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Nodarbibu laika jautajumus virzijam uz to, lai studenti nonaktu pie
informacijas par dota darbibas veida fiziologisko ietekmi un lai savas
ikdienas darbibas mijsakaribas ievérotu pafi. Nodarbibu mehanisma
students no darbibas brivas izveles pariet uz pozitivu emocionalo
pardzivojumu, kas tiek realizéts vingrindjumos. Izmantojot paskontroles
papémienus, un pasSanalizes, rezultata apzinoties labveligas izmainas
turpmak gariga aktivitate izpauzZas mér];t:iedgﬁ veselibas un dzivesveida
pafregulacija.

Tatad dotas nodarbibas vélama satura izvéle, vadoties no pafizjutas
un pasanalizes par bijufo un nakamo macibu nodarbibu slodzi un no sev
vélama kustibu aktivitates veida, veicina labvéligas attieksmes jeb pozitiva
emocionala fona veidodanos pret fizisko darbibu. Izveidojas priek$nosacijums
tam, ka vingrinajumu laika izjustais emocionalais pardzivojums, veidojoties
uz labveligas attieksmes fona, bds pozitivs, ti., palielinas pozitivas
emocionalas attieksmes izveidosanas varbitiba pret fiziskiem

Vairakkart gustot pozitiva emocionalo pardzavojumu kustibu
aktivitates laika, var veidoties dinamiskais “stereotips, kad jau pati doma
par turpmako vingrinajumu izpildi izsauc pozitivu emocionalo pardzivojurnu.
Lai varétu parliecinaties par fiziskas aktivitates ietekmi uz organismu, ka
ari lai sekotu funkaonalajam stavoklim, tiek izmantoti paskontroles
papémieni Galvenokart, tiek izmantota pulsometrijas metode, jo sirds -
asinsvadu sistéma viskrasak reage uz fizisko aktivitati un péc vingrinajumu
ietekmes pafanalizes var sekot slodzes atbilstibai savam organismam.
Preteji piepémtajiem, pulsa palpéSsanas rezultatus varéja arl nenosaukt.
Daudzi studenti izvértgja rezultatus klusiba. Atkartoti izmantojot
paskontroles metodes un salidzinot iegito rezultatu, var veikt pasanalizi par
dotas slodzes funkcionilo atbilstibu, ka ari par organisma trenétibas efektu.
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Iek]aujot pasSanalizé dienas reZima izpildes gaitu, veselibas stavokli un savu
dzivesveidu, var izvértaét savu optimalo kustibu aktivitates daudzumu.
Konstatéjosa pétijuma posma noskaidrojam, ka pasanalizi dienas reZima
iek]ayj tikai 15% Pedagogijas un psihologijas fakultates studentu. Péc
izvértésanas gariga aktivitate var izpausties tada dzivesveida uztureésana,
kur fiziska un intelektuila lidzsvars uzturétu labu veselibu un darbaspéjas.
Ievérojama loma 3ada dzivesveida uzturéfana ir gribas izpausmém un
pasregulacijas vajadzibas izpratnei. Ta ka apzinata darbibas pasregulacija
nav iespéjama bez zinaSanam par savu organismu un ta funkcionalam
nepiecieS8amibam un iespéjam, tad saprotams, ka garigai aktivitatei vajag
izpausties arl izzipas vélme.

Eksperimenta darba gaita nosaciti izdalijam 3 dajas. Pirmas da]as
uzdevums - iemacit studentus sagatavoties fiziskai slodzei. To veicam
pirmajas fiziskas audzinaganas nodarbibas. Lielaka uzmaniba tika vérsta uz
prasmi sagatavot darbam savu organismu fiziskam darbam. Tika
izskaidrota nodarbibas sagatavoSanas dajas nepiecefamiba un loma
mikrotraumu novérana un organisma ﬁmkcior}é]ja sagatavodana. levergjot
galvenas nodarbibas dajas uzdevumu, pamatcjam pastiprinatu atsevifkun
muskuju grupu iesildiSanu. Saja eksperimenta daja studenti iepazinas ar
girds - asinsvadu un elpoSanas sistémas funkcionalas paskontroles
panémieniem (14, 18, 23). Pulsa noteikBanai veicam 15 sekunzu palpéaciju uz
spieka kaula artérijas vai miega artérijas. Reizinot ieguto skaith ar 4
izteicam sirds darbibas frekvenci miniité. ElpoSanas frekvences noteik&anai
tika skaititi elposanas cikli 30 sekundés. Organisma noturigumu pret
skabek]a paradu izteicam da]skaith, kur skaititaja bija sirdsdarbibas
frekvence minité, bet saucéa elpas aiztures laiks sekundés péc izelpas.
Maziks iegitais rezultats nosaka labaku organisma funkcionalo stavokli.
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Nodarbibu gaita emocionalas attieksmes veidofanai izmantojam
sacensibu  elementus, deju kustibas, pantomimas un mimikas
Vingrinajumus.

Lai sekmeétu paéapliecinééanis motiva izveidoanos, atkartoti
izmantojam eksprestestus. Tajos ka pamatvingrinajumus piedavajam
tallek8anu no vietas, veiklibas skréjienu un atruma skréjienu, bet ka izvéles
testus - vingrinajumus kaju, roku un védera muskujiem, lokanibas
vingrinajumus, palécienus ar auklipu un augstlek8anu no vietas. Izturibas
noteikdana 1izmantojam krosa skréjienu (200 m).

Otras eksperimenta dajas uzdevams - fiziskas audzinafanas
nodarbibas satura un formas diferencésana atbilsto&i studentu vajadzabam.
Uzdevuma izpildei veidojam 10 nodarbibas, kuru laika daja studentu jau
sagatavaja sevi darbam individuali vai grupveida. Ar otru daju (apm. 50%)
turpindjam ievada dajas izpratnes veidofanu. Izmantojot funkcionalas
paskontroles papémienus, sekméjam parliecibas veidoSanu par fizisko
ipafibu trenipa slodzes sistematiskuma regularitites un pakapenibas
nepiecieiamibu. Pievérsam uzmanibu fizisko ipa&ibu attistibas pasanalizei
un uzlabosanas iespsjam. Nodarbibu sakuma iekjavam aptauju par
pafizjatu, macibu nodarbibu slodzi pirms un péc fiziskas audzinasanas
nodarbibas un izmantojam nelielu apspriedi ar studentiem pirms kartéjas
nodarbibas par iespéjamiem tas variantiem. Loti atsaucigi tika uzpemta
iespgja patstavigi izvéléties nodarbibu variantu atbilstofi savam
vajadzibam.

Pozitiva emociju veicinafanai nodarbibas laika sieviefu grupas
izmantojam daZadu deju soju grup&jumus muzkas pavadiba, akcentégjot
emocionilo dejas nokrasu. VirieSu grupa popularakas bija kustibu rotajas un
sporta spéles. Sporta zalé pirms nodarbibu sakuma vienmér skanéja
mizka.
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Tresaja eksperimenta daja izvirzijam uzdevumu - nostiprinat studentu
patstavigo darbibu, kas ir noteicoa apziniatas darbibas pagregulacijas
izveidé. To veicam 15 nodarbibas. Péc tam, kad studentiem jau bija
1zveidojusas zinaimas prasmes ievada dajas vingrinajumu izpilde, galvenas
stundas dajas izvéléto variantu vini apzinati varéja izpildit sev atbilstosa
intensitaté. Lai stimulétu pagregulacijas veidosanos kopa ar pasanalizi par
fizisko Ipafibu attistibas limepa raksturojumu, izmantojam parrunas, kas
veicinatu dzives ritma, veselibas stavok]ja un intelektuala un fiziska
mijsakaribas izpratni un, balstoties uz pafkontroles rezunitatiem, lautu
izvéleties pareizu dienas kustibu reZimu optimalu darbaspéju un veselibas
uzturésanai.

Vadot nodarbibas aktivas lidztiesigas sadarbibas pozicija, veidojam
prieknosacfjumu zinaSanu prasmju, pozitiva emocionala fona un
mijsakaribas izpratnes veidofanai. Taéu lai mijsakaribas nepaliktu
teorétiska 1zpratné, nepiecieSama gariga aktivitate un gribas piepile
kustibu vajadzibu apmierinaganai. Kustibu paradums un pasanalize par
veselibas un darbaspéju stavokli kopa ar velesanos to korigét palielinaja to
studentu skaitu, kuri saka individuali vai organizsti nodarboties ar sportu.
Ievérojami mainijas studentu attieksme pret fizisko audzinasanu un sportu.



2.3. Studenta darbibas paSvértejums un apzinata
darbibas pasregulacija ka studiju kvalitates raditajs

Macibu gada beigas kopa ar novérofanu un parruniam veicam
paplaginatu studentu anketéSanu, fizmskas sagatavotibas, uzmanibas
noturiguma, sadaliSanas un koncentracijas testéianu un domasanas
sistematizéSanas un logiskuma prasmes testu. AnketéSanu un testéianu
veicam Latvijas Universitates Pedagogijas un psihologijas fakultates I, II un
III kursa studentiem un kontrolgrupai - citu fakultafu I un II kursa
studentiem, kuri nodarbojas visparéjas fiziskas sagatavotibas vai sléposanas
un tirisma specializacijas grupas péc standartizéta nodarbibu plana.

NovéroSana par galveno uzdevuamu izvirzijAm prasmi izjust savu
kermemi un izvértét darbibas kjudas.

Parrunu uzdevums bija izvértét studentu prasm uzturét labas
darbaspéjas, veselilbu un ikdienas fiziskis un intelektualas slodzes
sabalansétibu. Sava pétjjuina uzmanibas un domasanas spéju noteiksanai
izmantojam Ravéna matricu testu, ka ari §|;ltes tabulu nolasiSanas un
sajaukto linijju testus (41, 75, 187, 216).

1992 /93. macibu gada eksperimenta piedalijas LU Pedagogijas un
psihologijas fakultates 165 I kursa, 127 II kursa un 80 III kursa dazadu
specializaciju macibu grupu studenti. 1993. g. aprili un maija veicam treso
pétijuma posmu - atkartoto vértéSanu. Anketésana, fizisko ipagibu (spéka,
atruma, veiklibas un izturibas) un psihisko procesu ipafibu testésana
("Ravéna" tests, "Sajaukto liniju" tests un Sultes tabulas nolasiianas tests)
piedalijas:

1) eksperimentala grupa - Pedagogijas un psihologijas fakultates 165 I

kursa, 127 II kursa, 80 III kursa studenti;
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2) kontroles grupa - LU citu fakulta&u 81 vispareéjas fiziskas sagatavo-
tibas un 80 slépofanas specializacijas I un II kursa grupu studenti.

Atkartotaja vértéSana kopsumma piedalijas 537 studenti. Jaatzime,
ka virie$u skaits studentu grupas bija 6,2% - 10,5% kopéja studentu skaita.
Lielaka procentuila attieciba - 19% jeb 15 studenti bija Pedagogijas un
psihologijas fakultates Il kursa studentu grupas. Rezultatu salidzinasanu
un analizi veicam gan starp kursiem, gan ari starp abam grupam,
iznantojot matematikas statistiskas aprékinu metodes (13, 217).

Kontingences koeficienta (mijsakaribas starp atseviikiem raditajiem)
apréfinasanai nepieciesamas sekojosas darbibas.

1. Kontingences ranZésana . (K - rezultatu skaits).

2. Kontingences tabulas sastadidana ar mainigo x un y vértibu skaitu.

3. Apréekina un sastada starplielumu vértibu tabulu péc formulas
f_ .f kur o - mainigo vértibu summa.

yo  “xo0

evz
k
4. Sastada x 2 - kritérija vertibu tabulu
(fry-0xp) 2
X2 — -
€ xy
5. Apréekana x2 kritériju
y x
X2- 5.3 X%
y=1 x=1

6. Aprekana kontingences koeficientu 70

‘ 77____ X2 , kur k - mainigo lielumu skaits.
K

7. Aprékina brivibas pakapes skaitlhi.
S =(ny - 1)(n.y— 1) ,knrnxnnny-kont:ingences tabulas izmeéri.
8. Izvélas drosuma koeficientu=< péc tabulas.
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9. Aprékina X2, ¢ izmantojot X2 sadalijumu.

10. Izskait]o /f - kontingences koeficientu, pemot véra tas

tabulas izmérus un brivibas pakapi.

- X2 =

2. | T

Jo > =

K

11. Secinajums: ja ‘/,0 > ;,Q_', . ,tad sakariba starp lielumiem apstiprinas
ar droduma koeficientu =< .

Izvértgjot fizisko un psihisko ipagibu testu rezultatus un salidzinot tos
ar konstatgjoda pétijuma posma rezultatiem, konstatgjam.

1. Fizisko ipagibu vértgjumi savstarpéji stajas sakariba ar augsti
ticamu mijsakaribas drosuma koeficientu. (Tabula Nr. 6.). Tas nozimé, ka
jebkuras fiziskas ipadibas uzlaboganas veicina ari citu ipaibu uzlaboganos.

Tabula Nr. 6.
Fizisko ipasibu testu rezultatu

mijsakaribas dro§uma koeficienti

-

CApzimpk. | 1 | 2 | 3 | 4
1 - 10,995 10,995 = 0,995
2 -1 - 0995 099
3 -1 - | - ] o9
IR

1 - Tallek&ana no vietas.

2 - 30 m skréjiens.

3 - Atspolites skréjiens.

4 - Kross -~ 2000 m siev. vai 3000 m vir.
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2. Salidzinot fizisko ipadibu testu vértgjumu starp eksperimentalo un
kontroles grupu macibu gada sakuma un beigas, secinajam, ka vérojams
rezultatu dinamisms pozitiva virziena, tatu atSkiribas starp eksperimentalo
un kontroles grupu nav 1zte1ktas Eksperimentilas grupas dinamikas
procentuslie raditaji ir labaki vidéji par 2% - 7%. Si atdkiriba varétu
veidoties labvéligas attiecksmes pret fizisko kultiru vai mijsakaribas
izpratnes ietekmé, ta¢u no apgalvojuma més atturamies.

3. Pghisko ipafibu (dorné3anas sistematizéiana un logiskums,
uzmanibas koncentracija un noturigums, apjoms, parslégianas spéjas,
operativa domasana) testéfanas vértégjumi savstarpéji stajas sakariba ar
véra pemamiem droSuma koeficientiem (Tabula Nr. 7.). Tika novérota ari
virzienu sakritiba, kas Jauj secinat - ka viena psihiska procesa uzlaboSanas
pozitivi ietekmeé ari otra dinamiku.

: TabulaNr. 7
Psihisko testu mijsakaribu drofuma
koeficienti
| Npk |1 ‘2 s |
1 |- o8 09%
2 | - - 09%
s

1-"Ravena” tests.
2 - "Sajaukto linijju” tests.
3 - "Sultes” ciparu tabulas tests.

4. Salidzinot psihisko procesu testéSanas vértgjumu procentuilo
attiedbu konstatgjosa pétijjuma posma un atkartota vertesana, secingjam,
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ka macibu gada laika domasanas un uzmanibas procesu ipafibas uzlabojas
gan kontroles, gan eksperimentilas grupas studentiem. Dinamikas
procentuala at¥kiriba eksperimentilas grupas studentiem tikai "Sultes"
tabulas nolasifanas raditajos bija par 9% labaka. Paréjos testos dinamikas
atskiribu nevarétu kvalificét ka ticamu (skat. pielikumu).

Izvértgjot anketéS8anas rezultatus, vislielakas at3¥kiribas ievérojam
tiefi attieksmé pret fizisko kultiru un pasgvértgjuma. Novérojam ari
ievérgjamu dinamisko at3kiribu starp eksperimentalo un kontroles grupu.

Attieksmes novértesana ka pamatraditaju izmantojam studentu
pasnovértgiumu. Studentu intelektualo darbaspgju pasnovértgjuma
dinamika péc fiziski pasivaka perioda paradita tabula Nr. 8.

TabulaNr. 8.

Studentu intelektuilo darbaspé&ju pasnovértejums péc
fiziski pasivaka perioda ( % )

Grupa  Kontrolgrupa Eksperimentala grupa
Kurss I Karss IT Karss ]l 11l Karss
_Veri%) KPP AV D KPP AV D KPP AV D (KPP| AV D
Pagliktinas56,0 64,8 02 31,6 648+33,2 | 51,2165, 7+145 ' 68,8 87,2 +18,4

——

+

. , ‘ I f : :
Uzlabojas 2,0 24 +04 : 20 -2,0‘: 1,6/ 1,2 04 E

| i
| -18,5

| ! i
Neietek- 43,0 428 02 1663 |35,2 31,1 | 47,1 liaz,a l-14,3 91,2127
| o ] |

KPP - konstatgjosais pétijumu posms.
AV - atkartota vértésana.
D - dinamika.

Salidzinot studentu intelektuilo darbaspéju paSnovértégjumu péc
fiziski pasivaka perioda pa kursiem, izradijas, ka eksperimentalas grupas
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studentu pasvértéjuma dinamika ir ievércjama - 30%. Péc eksperimentalam
nodarbibam vigi ievérojami ciesak saista intelektualo darbaspéju limena
pazeminasanos ar fizisko bezdarbibu. III kursa studenti %o saikni
pasnovértgja visciesak - 87,2%. To vargjam izskaidrot ar procentuali ielaku
(19%) viniesu skaitu grupas, ka ari ar to, ka vecakajos kursos, padzlinoties
zZinAfanam, paSvértgjums kjast kritiskaks. Studentes verigak attiecas pret
savu veselibu, daudzas gatavojas k]ut par jaunajam mamipam. Bet viriesu
skaitliski mazaja kolektiva ap labu sporta spéju entuziastu kodolu sporta
vingrinajumos un sporta spélés pamazam iesaistijas ari pargjie (pieméram,
basketbola, kad komanda trikst 1 vai 2 spéletaji). Iesaistoties kolektiva,
aktiva darbiba un gustot no tis emocionalu gandarjjumu, pilnveidojas vigu
prasmes, iemanas un fiziska sagatavotiba un, protams, izveidojas labvéliga
attieksme. Jaatzimé, ka ari meitenu grupas liela nozime ir sporta entuziastu
skaitam, tatu praktiskas nodarbibas "prieka péc" vipas iesaistas retak.
Kontroles grupa #i dinamika netika novérota (0,4%).

Sie raditaji atklaj attiecksmes raksturojumu pafnovértéjuma, kas
nebit nesaskan ar realo pasregulaciju darbiba.

Kontrolgrupas studentu vidi gan lgonstatéjoéé, gan atkartota
pasvertgjuma rezultati ir idzigi - apmeéram 4 - 3 studenti izjut intelektuilo
darbaspéju uzlabosanos fiziskas mazkustibas perioda, 64 nesaskata nekiadu
sakaribu, 83 studenti 1zjut darbaspéju pazeminasanos.

Pac eksperimentalajam nodarbibam 36% Pedagofijas un psihologijas
fakultates 1 kursa studentu neizmainija savu viedokli par to, ka fiziska
bezdarbiba neieteké vipu intelektualds spéjas, tomér vairs neviens
students mazkustigo dzivesveidu nevértéa pozitivi labvéligo ietekmi.
Lielakais vairams [ kursa studentu novéroja sevi nelabvéligu sakaribu starp
garignm darbaspgam un hipodinamiju (bijjufio 31% vieta macibu gada
sakuma - 64,8% pavasari).
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Vertgjot fiziska un intelektuala mijsakaribu, lielu uzmanibu veltijam
diferencétam daZadu psihisko procesu padvértgjumam péc fiziskas
audzinasanas nodarbibas. Iegﬁto rezultatu apstradé apstiprinajusas 8o
procesu - uztveres, uzimanibas, atmipas, spglas radoSi domat un rado&i
stradat pasvértgjumu mijsakaribas (ar dro$uma pakapi 0,995) un virzenu

sakritiba visu grupu studentiem (skat. tabulu Nr. 9).
Tabula Nr. 9.

Psihisko procesu mijsakaribu

pasSvértejuma droSuma koeficienti

K@ﬁ? X1 X2 X3 X4 X5

X1 0,995 0995 0995 099% |
X2 0995 0995 0,99
X3 09956 0,995
X4 : 0,995 '

| X5 |
X1 - uztvere X4 - spéja rado&i domat
X2 - atmipa X5 - spéja radofi stradat
X3 - uzmaniba

Lielaka studentu dala péc fiziskas audzinaSanas nodarbibas uztveri
pasnovértgja ki nedaudz vai ievérojami uzlabojusos. Eksperimentalaja
grupa wzlabosanas tendence ievérogjami palielinajas, bet I kursa studentu
pasnovertgjums péc ekspérimentéli vaditam nodarbibam parspéa pat III
kursa rezultatus (skat. tabulu Nr. 10). Kontrolgrupa &is izmaigas nebija
biitiskas, arl rezultiatu dinamika netika novérota.
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Tabula Nr. 10.

Uztveres padnoveértéjums péc fiziskas

audzinasanas nodarbibas (%)

Grupa Kontr.gr. ! Eksperimentala grupa
| JTkurss ____ Ikurss ___ _ I kurss
Vertajums KPP AV | KPP| AV KPP' AV KPP' AV |
: | _ : ;
. Ieverojami ; | . ; ' l
_ pasliktinas 400 53 | 61,49 100138 25! |
" Nedaudz g | | , |
" pasliktinas 22,01 19,1 17,3 10,6 26,61 21,1 250! 15,6
" Neietek- - T o
majas 267269 263 14,3 2581214 237 168 |
- Nedaudz :
uzlabojas 22,7 19,9 25,8 29,3 25,8126,1 18,7 304
Jevérojami :
uzlabojas 247'28,9 24,4 40,5 11,7:27,6 20,0 37,2

S—

KPP - konstatajosais pétijumu posms
AV - atkartota vértésana

Iegutie.rezultati Jauj secinat, ka akcentéjot studentu uzmanibu sava
kermepa izpratnei un izpildot slodzi emocionali labvéliga attieksme, tiek
pozitivi tonizéts viss organisms un uztveres process veicas labak.

Veicam uztveres pasnovérté§juma un fiziskas nodarbinitibas
mijsakaribas analizi. Ta apstiprinajas ar droSuma pakapi 0,8. 69% wvisu
grupu studentu, kuri organizéti nodarbojas kiada sporta veida, verté sava
uztveri pozitiva dinamika. To studentu wvida (294), kuri regulari
nenodarbojas kada sporta veida, uztveres uzlabosanos atzimé 57,5% (skat.
diagrammu Nr. 1.) .
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Diagramma Nr. 1.

Mijsakariba starp nodarboSanos ar fizisko kultiru un
pasvertéjumu par uztveres procesu péc fiziskas

audzinasanas nodarbibas

Y 34,7%
100+ / y=3
90 102
%0 23,4% 22
70 | - o
60 - ﬁ\ 67 38,7% 48
! Ceoy=1
. ; 13,39_6;/ 30,6% . ..:'°" 366% _9
40 »,/g .A".38 ,///33 y=
20 | - 28
oo | 58% 16,6% ;{9"_‘*‘?. 3%~ —— Ty
T R 15,3% 14
3,3% 3 A A B
@ 1 2 3 4 5
Y - Vai Jus nodarbojaties kada sporta veida.
Y1-Ja, organizéti. Y1 =124; 24 4%
Y2-Ja, individuai. Y2=90;17,7% - — - - — — —
Y3 - Ne. Y3 =294; 58%
Pret X - asi - 19 X1 = uztvere péc fiziskas audzinasanas nodarbibas:
1 - ievérgjami pashiktinas
2 - nedaudz pasliktinas
3 - neietekmeé
4 - nedaudz uzlabojas
5 - ievérgjami uzlabojas

Loti augsta droSuma pakape bija mijsakaribai starp darba veidu péc
intelektuala noguruma un uztveres pafnovértgjumu péc fiziskas
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audzinafanas nodarbibas. To studentu vidd, kuri péc intelektuala noguruma
izvélas pasivu atpitu vai gulésanu, 32,7% savu uztveri péc fiziskas slodzes
vérté ka nedaudz vai ievérojami pazeminatu. Turpreti studentu grupa, kuri
péc intelektuala noguruma izvélas kustibu aktivitati, nedaudz pazeminstu
uztveri pasnoverté 10,3%. Sie vértsjumi uzskatami paraditi diagramma
(skat. diagrammu Nr. 2).

Diagramma Nr. 2.

Darbibas veida izvéles péc noguruma mijsakariba ar
uztveres pasveértéjumu peéc fiziskas

audzinasanas nodarbibas

Y 37,2%
/ y=2
7133
/
%
s/
/
/
/
238% 7
4
- 8
19,9%///
//
- 71
16;%;//
//57
K
/
/ =
/ 24.5% 24,5% g7 I
/ 22,7%
/ ‘ l, - 4 o9
/oLt 25
% /.
i ne 10,3%
10% 11
%/6—
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Y =17j. -iestajoties nogurumam péc intelektuala darba, Jis vislabak
Y=1 - daZas stundas gu]at (pasiva atpita)
Y; =110 (21%)

Y = 2 -izejat pastaiga
Yo =367(68%) — — — — —

Y =3 - sportojat
Y3 =58 (11%)

X =19x; - Ka Jus vertgjat uztveri péc fiziskas audzinasanas

nodarbibas:
1 =ievérojami pasliktinas
2 = nedaudz pasliktinas
3 = neietekméjas
4 = nedaudz uzlabojas
5 = ievérojami uzlabojas
Vel spilgtak analogi salidzingjumi un mijsakaribas izpaudas
jautajumos par atmipas pasnovértgjumu. Tas sasaucas ar V.Reizina un
A.Iskenko pétiljumu, kuri secinadja, ka atmipas noturigums liela mera
atkarigs no cilvéka fiziskas sagatavotibas un tas 1zpauZas emocionali
saspringtas situacijas (188).
Procentualo atmipas pafnovértgjumu pa kursiem piedavajam tabula
Nr. 11, bet pa#vartéjuma mijsakaribu diagrammas Nr. 3. un Nr. 4.
Salidzinot eksperimentalas un kontroles grupas rezultatus, secinajam,
ka misu izvélétais nodarbibu veids ir ievérojami izmainijis pasnovértéumu.
Kontrolesgrupas salidzinofajos rezultatos dinamiku nevar novérot, bet
eksperimentalai grapai ta sasniedz pat 14%.



_Tabula Nr. 11.

Atminas paSnovértéjums péc fiziskas audzinaSanas

" nodarbibas (%)

Grupa l_Kgn!r-gr- l Eksperimentala gruapa =~~~ |
‘ . Ikurss | I kurss | Il kurss

Vartajums KPP! AV KPP ' AV KPP AV " KPP | AV
Ievérojami ‘ ; |
pasliktinas 40 26 37 12 83 29 S X !
Nedaudzs ,
pasliktinis 16,0132 102 42 16,7 7,8 243 99
Neietek- i !
méjas 353378 394 232 35,00 31,7 23,7 17,8
Nedaudz : ‘ '
uzlabojas ' 21,3'224 267 366 . 234i127,7 8,7 41,6 !
Ieverojami T )
uzlabojas 23,3 23,9 210 348 . 16,7 29,9 18,7 30,7

KPP - konstatéjosais pétijumu posms

AV - atkartota vertésana

D - dinamika

Izvértsjot diagrammas redzams, ka atminas procesa pasnovértéjums
tiem, kuri regulari nodarbojas kiada sporta veida vai péc intelektuala
noguruma iestafanas izvélas sportofanu, ir krasa pozitiva vértéjuma
parsvara (38,6% un 47,3%) par to grupu, kura péc intelektuala noguruma
izvélas pasivu atpiitu (23,3%) vai to studentu grupu, kuri nenodarbojas ne
orgamzéti, ne patstavigi ar kadu sporta veidu (28,3%).


http://TahiilaNr.il
http://Kontr.gr

Diagramma Nr. 3.

Mijsakaribas pasSvértéjums starp darbibas veida izveli
péc intelektuala noguruma un atminas
pagnoveértéjumu péc fiziskas audzinaSanas nodarbibas

______ y=
110t ~ 118 117

1007 P

i |
o

70 -

Mijsakaribu dro&ibas pakape - 0,995

Y = 17 péc intelektuala noguruma Jas:

Y = 1 -daZas stundas gulat Y1 = 116 (22%)

Y =2 -izejat pastaiga Y2-355(675%) - — — — —
Y =3 - sportojat Y3 = 55 (10,5%)
X =19 g9 - atmipa
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Diagramma Nr. 4.

Mijsakariba starp nodarbosanos kida sporta veida

un atminas paSnovértéjumu péc fiziskas audzinaSanas

Y
i
; 30,7%
i 29,3%
.89 28,3%

' / 85 y=3
l’ 82
i /
3 /
: //'
/
- / 38,6%
[ / % s y=1
o ; -’44 36,1% 9
: 315% ... """ y=
i //_ TR 39
- 10% 23,1%g5 ... " 34
; // 29 N ’ /
- / S
' ~ - 16,8% 20
‘ L 8 .= 4 -
_1,7%5 7’43.; -
1,8%2 e et ’-g'z%
0,8%1:- = s X

1 2 3 4 5

Vai Jus nodarbojaties kada sporta veida?
Y = 1 - nodarbojos organizéti. Y; =119(23%)  — — — — —
Y = 2 - nodarbojos individuali. Y = 108 (20,9%) - - - -
Y =3 - nenodarbojos. Y3 = 290 (66%)
X - Ka Jas vértgjat atminu péc fiziskas audzinasanas nodarbibas?
X - vartibas : 1 - ievérojami pasliktinas
2 - nedaudz pasliktinas
3 - neietekmeéjas
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4 - nedaudz uzlabojas
5 - 1evérgjami uzlabojas

Mijsakaribas drofibas pakape - 0,9.

Ta ka atmipai ir liela nozime intelektusla darba daritaju un studentu
darbaspéju raksturojuma, tad tas attistiiana un stimuléfana veicina ari visa
studiju procesa produktivititi. Savukart, motora jeb kustibu atmipa,
saistoties ar redzes un dzirdes atmipu, sekmé ari to pilnveidosanos.

Ta ki wuzmanibas process ir viens no galvenajiem darbaspéju
raksturojumiem, tad to pétjam ne tikai ar anketéSanas, bet ari ar
uzmanibas koncentracjas, sadalifanas un noturibas testu palidzibu.
Uzmanibas testéianai izmantojam "Sajaukto linjju"testu un Sultes tabulas
nolasilianu. Testu rezultati savstarp&ji stajas mijsakariba (ar drosuma
koeficientu 0,7) ar studentu pasnovértgjumu par uzmanibas stavokli péc
fizigkas audzinaianas nodarbibas. Tas norada, ka studentu pasvértéjums ir
adekvats testa vertéjumam. Ta ka motorais vai kustibu analizators iek]auj
sava darbiba visus paréos analizatorus (redzes, dzrdes, taktilo, vestibularo
utt.), kuri piedalas ari uzmanibas procesa, tad fiziskas slodzés vienlaikus
tiek veikts ari pastarpinits uzmanibas trenins.

Konstat&josa eksperimenta rezultaiti uwzrada apméram vienadu
uzmanibas pasnovértégjumu (nedaudz labak ir III kursam). Ari uzmanibas
ipagibu testn vért&jums var uzskatit par lidzvertigiem (atkal nedaudz
labaks vértgjums ir [l kursa studentiem). Tatu atkartota ekspermmenta
uzskatam paradas ekspermentalas grupas pasSnovértéguma rezultata
dinamika (tab. Nr.12). Tas pierada, ka eksperimentalo nodarbibu laika
studenta palielinaja izpratm par sava organismu, saskatija jaunas
mmijsakaribas un dzjak izprata darbibas pagregulacijas iespégjas. PiejJaujam
1espgju, ka uzmanibas ipafibu un izpratnes trenipa vislielako ieguldfjumu
deva vingrindjumu niansu izcel8ana, kur kermepa pozu regulacija piedalas
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ari mazas muskuju grupas. Nodarbiba ari uzlaboja passajitu, deva energijas
piepladi un aktivizéja uzmanibas procesu.
Tabula Nr. 12,

Uzmanibas pasnovértéjums péc fiziskas

audzinaSanas nodarbibas ( % )

‘ ~
! | |
Grupa ' Kontrolgrupa Eksperimentila grupa |
Kurss IKurss I Kurss I Kurss N
‘ L] - % f
Vert(%) KPP AV D KPP AV. D EPP AV' D KPP AV __ D |
Ievarojami i | : ! ' : ;

37

pasliktinas 86 79 07 | 84 5 34 58 44 -14 ! 37
Nedaudz ] .
paeliktinds 28,7 245 45 (21,1 131 8 267192 -75 212 144 -68

Neietek- |

. méjas 22,0 24,4 +2,2 1227 156 -7,1 283 23,2 51 225 17,6 46
- Nedaudz ' ? .'
uzlabojas 21,3 22,6 +1,3 | 255 31,8 +6,3 22,5 27,2 +4,7 30 328 +2,8

Ievarojami i
uziabojas 19,3 20,6 +0,8 %22,2 34,3 +12,1 16,7 26,0 49,3 22,4 35,2 +12,8

KPP - konstaté&josais pétijjuma posms,

AV - atkartota vértesana,

D - dinamika.

Uzmanibas pafnovértégjuma mijsakariba ar darbibas veidu péc
intelektusla noguruma un nodarbo¥anas ar fizisko kultdru un sportu
apstiprindjas pie augstiem dro&ibas koeficientiem (diagrammas Nr. 5 un
Nr.6.)
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Diagramma Nr. 5.

Uzmanibas paSnoveértéjuma mijsakariba ar

darbibas veida izvéli péc intelektuila noguruma.

Mjjsakaribas dro$uma koeficients = 0,995

Y =17. jaut. - darbibas veids péc intelektuala noguruma

Y =1 - dazas stundas gulat Y;=117(22,1%) — —

Y =2 - izejat pastaiga Yo = 354 (67%)

Y =3 - sportojat Y53=57(108%) = -----

b
110- 30% 30,2% ol
/r_—_——_——— :
/106 107
100 - . /
| //
90 | 4
#
7
80 - S
| 198%
70 - /
70
. 16,7%
60 ~ ,
50f g
I/’
405
%0 - Fd 2%  239% 2% o, y=1
” —~ 27 28 " 1T%20 _ — 368%
128%, . 333%..--- - """‘21 y=3
7 19
10-34% 7, 4% .. 15,8%
oo & 9
8
0 1 2 3 4 5 X
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X =19 x3 - uzmaniba: 1 =ievérojami pasliktinas

2 = nedaudz pasliktinas
3 = neletekmeéjas

"4 = nedaudz uzlabojas
5 = ievérojami uzlabojas

Uzmanibas paSnovértéjuma mijsakariba

Diagramma Nr. 6.

ar nodarbosanos kada sporta veida

4
27,4%
80 + - y=3
- 83
23,7% 24%__—
701 —
e 73
80 -
18,6% -
50 | /56 X
3% ,_1
40 + p 0% — —uy h 4
P - 39
30 - / : e e . ... 30,9%
; 7 16.9% _#17:7}/ 35% 34 20 =2
7 e 23
201 &7% P,
R . I 10,3% .
10 16,1% 6 .- 17 b
2,3% 5 1
0 . : ' ' -
1 2 3 4 5 X

Mijsakaribas koeficients = 0,9

Y = Vai Jus nodarbojaties ar sportu
Y1 =ja, organizéti Y7 - 130 (24,5%)
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Y2 =ja, individuali Y, =97 (18,3%)
Y3 = nenodarbojos Y3 = 303 (67,2%)

X = Ka Jus vértéjat uzmanibas procesu péc fiziskas audzinasanas
nodarbibas?
X = 1 - ievérojami pasliktinas
X = 2 - nedaudz pasliktinas
x = 3 - neietekméjas
X = 4 - nedaudz uzlabojas
x = b - ievérojami uzlabojas

To studentu uzmanibas pasnovértéums, kuri péc intelektualas slodzes
izvélas pasivu atpitu, ir ievérojami sliktaks (par 10%) neka tiem, kuri péc
noguruma veic darbibas maigu vai iet pastaiga.

Krasa uzmanibas pafnovértgjuma atskiriba ir arl tie studenti, kuri
organizéti vai individuali nodarbojas kada sporta veida. Visu S0 studentu
fiziskas sagatavotibas vértégjums ir labs vai teicams, kas ari pamato
secinajumu, ka fiziska sagatavotiba un uzmaniba ir savstarpéja sakariba.
To apstiprina fiziskas sagatavotibas testu un uzmanibas testu mijsakariba,
kas apstiprindjas ar droSuma koeficdentiem 0,7 - 0,8, ki ari uzmanibas testu
un pasnovértéuma mijsakariba ( = 0,75).

Ta ka jebkura darba ar cilvékiem, ipafi pedagoga darba, spilgt
izpauZas personibas garigids aktivitates moments, tad topofo pedagogu
pasgnovértgjumam piedavajam spéu radofi domat un spéju rado&i stradat.
Jaatzimé, ka abas %is spéjas atrodas mijsakariba (ar drofuma koeficentu
0,995) un to procentualais un skaitliskais sadalljjums ir Joti lidzigs (skat.
tabulu Nr. 13. 1. un Nr.138.2)
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Tabula Nr. 13.1

Spéjas radosi domat pasnovért&jums

péc fiziskas audzinaSanas nodarbibas

Spéjas radosi stradat pasnovertéjums péc
fiziskas audzinaSanas nodarbibas

|
Grupa ! Konl:rolgrupa[ Eksperimentala grupa —]
N 1
Kurss I Kurss H Kurss L Il Kurss
| ' . : l
Vert (%) KPP AV ;. D KPP AV’ D KPP‘ AVI D | KPP | AV D |
x i ' : ! i
IeverOJamn : ! \ ; !
pasliktinds 4, 7 3,3 -14 7,6 3! 4,6 8,3| 23 -6 3,7 1 2,3 -1,4
Nedaudz _ : T _ I
' pasliktinas 17,3 16,6 07 163 79 84 384, 18-161 262 46 216
Neietek- ; i 1 | ’ S s !
mejas ‘23 3 26,0 +2 7 242 141,-10,1 * 20 0! 23, 6| +3,6 = 25,0 17,4 -7,6 !
Nedaudz i ! : , |
palielings 25,3 21,3 '-40 1269 '2931 42,4 18, 3 23, 2\ +4,9 | 23,7 32,4 487 ‘j
Ivérojami . i j | ! ‘
palielinds 29,2 32,6 94 49 4534204 1923294137 21 242 8 +21,6
Tabula Nr. 13.2.

| _Grupa Kontrolgrupa} Eksperimentila grupa j
| Kurss . IKurss | II Kurss T Kurss
i ' ' : —
. Vert (%) KPP ;Av D KPP AVI KPP' AV! D KPP! AV D
E ‘ i . : i . l !
| Ievéro;)amn 1 i ‘ : : ' i
| pasliktinas 5,4 | 5,31 -0,1 80 431 37, 671 22 45 37! 3,7
Nedaudz | | g [ : ; | ! ;
pasliktinas 18,6 16,6/ -2 1151 67! -84 19,2[13,9 53 | 262 46 -216
. Neietek- ; ! | ) ’ ! ! |
| mejas  [22,7 |24,6/+1,9 1248 .136:-11,2 | 30,8/22,6 | 8,2 ! 26,2190 = 7,2
i Nedaudz l i @ r i i | |
|__palielinas |28,0 23,3 4,7 l295 266 -29 | 2341229 .05 | 1991359 | 416
| Ivergami | ! L ! : i 1 '
| palielinds 25,3 29,9446 1224 484 +260 | 2001385185 | 23,7 405 +165

KPP - konstatéosais pétijumma posms
AV - atkartota vértesana

D - dinamika
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Ipasi gribétu atzimét starpibu rezultatu dinamika starp kontrolgrupas
un eksperimentalas grupas konstatéjoSa un atkartota pasvéertégjuma
raditajiem. Ja kontrolgrupa & dinamika sasniedz tikai 4,6%, tad
eksperimentalas grupas I kursa - pat 26%. Tas nozimé, ka eksperimentalas
nodarbibas veiksmigak iekjavas studentu dienas reZima un, uzlabojot
emocionalo fonu, veicinaja radofo sp&ju pas&realizaciju.

Diagramma Nr. 7.

Mijsakariba étarp spéju radosi domat
un nodarbosanos kiada sporta veida

Y
1001 3?'3% y=3
& "
90 /
80 - 25% 24,7%
] g .
76
ol .
|
60 ¥ 0%
s ¥
50 + Yy, - 48,4%
s - - y
40 § 13’2% . 29,3% / . N 47
40 " 38
30 t e
14,6% 123% _2?’7%;
0 laon e — M
14 s T
10 8,2% 15,5%
% 3 .- "8 15
0%
0 . X
2 3 4 4]

Mijsakaribas droSuma koeficients <) = 0,975, 530 dlv.
Y =1 - nodarbojas organizétas grupas (130; 24,6%) _— — —
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Y = 2 - nodarbojas individuali (97; 18,3%)
Y = 8 - nenodarbojas (303; 57,2%)
X vértibas: 1 - ievérgjami pasliktinas
2 - nedaudz pasliktinas
3 - neietekmeéjas
4 - nedaudz uzlabgjas
5 - ievérgjami uzlabojas
Abu 30 radofo spé&ju mijsakaribas ar studentu fizisko nodarbinatibu ari
ir Joti lidzigas. Ir uzskatama atSkiriba savu radoo spéju novértéjuma peéc
fiziskas audzinasanas starp to studentu grupu, kuri organizéti (43,8%) vai

individuali (48,4%) nodarbojas ar sportu vai fiziskiem vingrinajumiem, un
tiem, kuri nenodarbogjas (32,3%). Savas spgjas ka nedaudz vai ievérojami
uzlabojusas vérté attiecigi 73% un 57% studentu. Gribam atzimét, ka
ceturta daja (256%) studentu, kuri regulari nenodarbojas ar fiziskiem
vingrindjumiem, uzskata, ka vipu radofas spéjas neietekmé kustibu
aktivitite. Otra grupa tadu studentu skaits bija tikai 14% (skat.
diagrammas Nr. 7. un Nr. 8.). -

Nosakot studentu spéjas sistematizét domasanu, prasmi logiski domat
un atklat saikm starp priek3metiem ar Ravéna matricu palidzibu,
ievérgjam, ka iegiitie rezultati ar drosuma koeficientu 0,8 stajas mijsakariba
ar pafnovértgjumu par radosam domasanas un stradasanas spéam péc
fiziskas audzinasanas nodarbibas. Ari parrunu rezultata parliecinajamies,
ka visi tie studenti, kunl ir izpratufi orgamsma sistéemu un fankcju
vienotibu un izrada gribas piepili veseliga dzivesveida uzturésana, atzimeé
psihisko procesu un garagtivok}a uzlabosanos péc vidéjas slodzes fiziskam
nodarbibam. Tadi bija 36% eksperimentalas grupas studentu. 15% #is
grupas studentu péc intelektuala noguruma izvélas sportoSanu. Salidzinot
ar konstatgjosa pétjjuma rezultatiem, atkartotaja  vértesana
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eksperimentalaja grupa bija samazinajies to studentu skaits, kuri izvélas
pasivu atpatu péc intelektuala noguruma par 10%, tomeér vél, apméram,
katrs piektais students dod priekZroku 3adam pasivam atpitas veidam,
kaut gan puse no vigiem atzist radofo domasanas un stradaSanas spéju

uzlaboSanos péc fiziskas audzinaSanas nodarbibam. Kontrolgrupa &
rezultata dinamika bija tikai 2%.

Diagramma Nr. 8.

Mijsakariba starp spéju radosi stradat péc

Y, fiziskas audzinasSanas nodarbibas un s5%
i
100 - nodarbosanos kada sporta veida 0 Y =3
% : -
! yd
> po—
70 / 75 73
//
,/
60 /
/ 433% o y=1
/, ~ /'
50 - / 7 .'54,2% y-9
13.9% - 34,6% - o y
40 - 42 44 .
e
30 - ,
.//-‘.
18,7% ,*

20 - 11,8% 5 R

43% - 10,29 13 BRI 18

13 Tt 16,6% 16

10 .- ’ 9 )

2% 9 L T 04%

% . ' — X
0 1 9 3 4 5

Mijsakaribas =< = 0,995; 526 studenti.

Y =1 - nodarbojas organizétas grupas (127; 24%)
Y =2 - nodarbojas individuali (96; 18,2%)

Y =3 - nenodarbojas (303; 57,6%)

..............
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Visu studentu atkartota eksperimenta rezultatu mijsakaribu liknes
starp darbibas veida izvéli péc intelektuala noguruma un spéjam radosi
domat vai stradat péc fiziskas. audzinasanas nodarbibas attélotas
diagrammas Nr. 9 un Nr. 10.

Diagramma Nr. 9.

Mijsakariba starp darbibas veida izvéli péc intelektuala
noguruma iestaSsanas un pasvértéjumu par spéju radosi

stradat péc fiziskas audzinasanas nodarbibas

Y
140 | 38,5%

Ll /' _

4 _~"138 y
120 - -

| 27,6%.
100 - -

20,9%
80 -
15
60 - / -
11,2% - 59,3% _

O 40 23,7% Cas Y

| , L ~

| 18,4% =t 228% — - 3127,2% y=1
20 =0 27 26 '

—

| 1.9%g 20,3%
0 11,9% 8,5% 12

11”7% 6 ! '7 c r 5

0% ,. , 2 1 ‘ <

0 1 3 4 5

Mijasakaribas~< = 0,995; 531 stundenti
Y = darbibas veida izvele pec intelektualas noguruma iestasanas.

Y = 1 - daZas guléSanas stundas. 114; 21,5%
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Y =2 - pastaiga. 350; 67,4%
Y =3 - sportosana. 59; 11,1%
X = speja rado&i domat. ‘

X =1 - ieveérojami pasliktinas.

X = 2 - nedaudz pasliktinas

X = 8 - neietekmeéjas

X = 4 - nedaudz uzlabojas

X = 5 ievércjami uzlabojas

* Diagramma Nr. 10.

Mijsakaribu starp darbibas veida izvéli péc intelektuala

noguruma iestasanas un pasvértéjumu par spé&ju radosi

stradat péc fiziskis audzinasanas nodarbibas

Y 41,3%
. /a y=2
/147

| /
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Mijsakaribas— = 0,995; 530 cilv.
Y = darbibas veida izvéle péc intelektuila noguruma iestadanas.
Y = 1 - daZas guléSanas stundas; (116;22%) — — — — —
Y = 2 - pastaiga; (356; 67,2%)
Y =3 - sportosana; 958; 11%) AP

X = spéja radofi stradat.
X = 1 - ievérojami pasliktinas
X = 2 - nedaudz pasliktinis
X =3 - neietekmeéjas
X = 4 - nedaudz uzlabojas
X =5 - ievérojami uzlabojas.

Ta ka tilitgja ietekme vai saikne ir vieglak manama neka visparéja
organisma veselibas uzlabofanas, tad pétijam intelektualo darbaspéju
padnovértsjumu péc pusstundu ilgas videjas intensitites slodzes. Pusstundu
ilga slodze tika izvéléta apzinati, jo ta ir vairak pieejama gan patstavigai
(Ritmiska vingrosana TV, rita rosmes skréjiens utt.) darbibai, gan ari
kolektiva speélé (basktbola, volgjbola spéle starpbridi vai kada macibu "loga”
laika. (Skat. tabulu Nr. 14.).

Salidzinot rezultatus, krasi vercjama Pedagogijas fakultates
eksperimentalas grupas studentu pasnovértéjuma maina macibu gada laika.
Mes to izskaidrojam gan ar fiziskas sagatavotibas paaugstinasanos, gan ar
to, ka sev piemérotika nodarbibas satura izvéléS8anas no vairakiem
variantiem liek izvértét savu pafizjitu un atsaukt atmipa pieredz par kada
darbibas veida ietekmi uz nakamo nodarbibu.
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_Tabula Nr. 14,

Intelektualo darbaspé&ju pasnoveértéjums péc pusstundu
ilgas vid&jas intensitates fiziskas slodzes (%).

Grupa | Kontrolgrupa Eksperimentala grupa
Kurss : I Kurss )/ 4 Kurss § IIT Kurss
1 |
Vert (%) KPP ' AV! D KPP AV‘ D KPP AV D KPP AV | D
Ieverojanm | :' . ! !
pasliktinas 7,3 | 11,41+4,1 | 96 21812, 2 8,111,7 +36 10,0 127 +2,7
Nedaudz | g | P : '

pasliktinas 37,3 ' 43,6/+63 . 383 484.+1o1 35,8562 204 675 T67 +9,2

Neietek- | g g i ; :
méjas /38,0 ?3021 78 | 353 21 8i- 13,5 406 265 14,1 - 20,0 104 - -9,6

Nedaudz

palielinas '14,7 128 19 144 7,20 7,2 13,8 54 8,4 2,5 25 |
Ivergami | : t : _ I ; _ : ;
palielinas 2,4 A 2,2 02 23 08 -1,7 1,6 ©-1,6 i i

KPP - konstatgjosais pétijuma posms.
AV - atkartota vartésana.
D - dinamika. N

Ta ka eksperimentalo nodarbibu laika pievérsam uzmanibu
patkontroles prasmju apgisanai un to pastavigai izmantosanai, tad zinama
meéra ari tas ietekmeéja atkartotas anketéSanas rezultatus. Eksperimentalas
grupas paivértégjuma dinamika ir visai ievércjama - no 12% lidz pat 24%.
Japiezimé, ka, neraugoties uz III kursa studentu zemo rezultatu dinamiku,
intelektuilo darbaspéju uzlabofanos péc pusstundu ilgas vidgjas intensitates
slodzes atzimé 89%. Kontrolgrupas rezultatu dinamika nav izteikta tik Liela
meéra - 10%. Parrunas studenti atzZimé&ja paskontroles prasmju izmantosanas
nozimi optimélas fiziskas slodzes izvéle.
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Iesaistot studentus nodarbibas meérka satura un hdzek]u izvels,
veicinajam patstaviga kustibu apjoma izvéli.

Atbalstijam ari tos studentus, kuri vélgjas nodarboties individuali,
spéja pamatot 8adu izveli, izvirzit nodarbibas mérlki un izvéléties atbilstosus
lidzek]us. individualajas nodarbibas docétajs bija konsultanta - padomdeveja
pozcija.

Izvéles iespéja veicina studenta dienas reZima pasvértégumu un
pasanalizi. Péc atkartotas labvéligas pasanalizes par fizisko vingrindjumu
1etekmni veidojas priekSnosacijums kustibu aktivitates optimalai iek]ausanai
dienas reZima. Pieméram, darbmacibas specialitites studentes pirms
gleznosanas nodarbibas parasti izvélgjas ritmisko vingrosanu bez lielas roku
muskulatiras slodzes, dejofanu vai ari cikliskos vingrinajumus meZa. Tas
tika pamatots ar roku tricéSanu gleznosanas laika péc sporta spélém vai
roku muskulatiras spéka vingrinajumiem. Bez tam, izvéloties nodarbibu
saturu, tiek nodrofiniata labveliga vai vismaz neitrala attieksme pret
izvéléto darbibas veidu. Uz labvéliga emocionala fona izpilditiem
vingrinajumiem ir lielaka atdeve, ta regulari palielinas fiziska sagatavotiba.
Epizodiska fiziska slodze ar labvéligu emocionilu pamatu (zemakais
mijsakaribas limenis) var veidoties par paradumu ar noteiktu dienas reZima
dinamiska stereotipa izveidoSanos un pariet otraja mijsakaribas limeni. Par
musu izvélétas darbibas veida labveligo ietekmi liecina augstak minéta
eksperimentalas grupas rezultatu dinamika.

Ar intelektuialo darbaspéju palielinafanos ir saistita darbibas veida
izvéle péc fiziskas audzinifanas nodarbibas. Seminarus, laboratorijas
darbus, praktiskos darbus, lekcijas, ti., macibu darbibu péc fiziskas
audzinafanas stundas izvelas vidéji 47,1% studentu, bet atpita
nepieciesama 52,8% studentu. Attiecibu sadalijjumu pa kursiem un grupam
skatit tabula Nr.15.
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Darbibas veidu izvéle péc fiziskis

audzinasanas nodarbibas (%)

Darb.veidi. Seminarii Labrat.d. = Prakt.d.

| Lekcijas - Atpita

KPP' AV

Grupas| KPP . AVKPP | AV | KPP AV!KPP = AV
' Kontroles | : i | : : :
« grupa. | 47 4,8 47 | 40120 122 100 80 686 ' 71,1
, Eksp.gr | o : ‘ |
| Ikurss | 12! 66/ 26 | 3,01136i 254 208 303 61,9 ' 345
¢ Eksp.gr | | i | i
. Hkurss | 25 3,9 41 | 7,912,7 206 165 254 56,2 {42,0
- Eksp. gr. | | | | 1 L
. Mkurss | 62,1390 25 | 4,6 200 244 | 150 163 56,3 | 40,7
. Eksp.gr | ' ; ; i :
videjie % | 3,3! 81 31 ' 52 181 235 | 174 240 58,1 | 39,1
i i : . :

KPP - konstatéjoiais pétijuma posms.

AV - atkartota vértésana.

D - dinamika.

Kontrolgrupas studenti péc fiziskas audziné%a.nas nodarbibas parsvara
izvélas atpiatu (69%), bet paréjie spétu turpinat macibu darbu (31%). Macibu
gada laika .%s sadalijums praktiski neizmainmijas (71%). Eksperimentalas
grupas studenti macibu gada laika izmainjjufi pasvértgjumu par 19%. Ja
rudeni 58% studentn péc fiziskias audzinasanas nodarbibam izvelas atpatu,
tad pavasari tadu ir tikai 39%, bet paréjie uzskata, ka spéj pilnvertigi
turpinit macibas. Gribétu atzimét, ka eksperimentalo nodarbibu merkis
nebija iespéjami labaku fizisko ipafibu rezultatu iegasana, bet gan fiziskas
slodzes optimizéSana studentu dienas refima, balstoties uz pafizjitu,

paskontroli un pasanaliz.



http://Eksp.gr

114

Atkartotas vertéSanas rezultati iegiti pavasari, kad Pedagogijas un
psihologijas fakultates studenti macibu gada laika darbojas péc misu
izvéletas darbibas programmas fakultates macibu plana ietvaros, kur
fiziskas audzinasanas stundas ir 1. - 4. nodarbibas laika, bet citu fakultagu
fiziskas sagatavotibas nodarbibas notika péc akadémisko nodarbibu beigam.
Meés saistam %o lelo procentuialo starpibu ar noteikta dienas refima
stereotipa izveidosanos macibu gada laika. Ja nodarbibas ir dienas pirmaja
pusé, tad mérenas intensitates slodzes ietekmé gan fiziologiski (muskuju un
nervu sistémas tonuss), gan emocionali (labaks garastavoklis), tiek izjusts
moZums, kas palidz mobilizét intelektuialos procesus, ta paaugstinot
darbaspéjas. Ja fiziskds nodarbibas notieck macibu dienas beigas, tad ir
summéjies garigais nogurums, kas nedaudz pazemina fiziskas darbaspéjas.
Péc fiziskas audzinasanas students parasti dodas uz majam, kur péc
launaga, paredzot patstavigo macibu darbu, visbieZak priekSroku dod
pasival atputai (televizora skatiSanas, daijliteratiiras lasi3ana vai guléSana).
Ta pamazam tiek izstradats paradums atpisties péc nodarbibas. Parrunas
noskaidrojas, ka, mainot nodarbibas atrasanis vietu macibu plana vai
brivdienas veicot fizisko darbibu neierasta d{enas reizima, paradums,
vairumma gadijumu, liek sevi manit. Izmantojot kontingences koeficienta
aprékinus, abu iepriek§ minéto jautijumu mijsakariba apstiprinajas ar Joti
augstu droSuma pakapi - 0,995. Tatad studentu garigas darbaspéjas péc
meérenas intensitates fiziskas slodzes ir mijsakariba ar fiziskas
audzinasanas nodarbibas vietas izvéli macibu dienas laika un tai sekojosam
darbibam. Tas saskan ar M.Vijenska un I.Barinova pétjjumiem par fiziskas
audzinasanas nodarbibas optimalu vietu studenta macibu dienas reZzima.
Vini atzime, ka vidgjas intensitates fiziskas audzinadanas nodarbiba pirma
val otra nodarbibu pari nodrofina augstu garigo darbaspéju uzturesanas
limeni visas turpmakids teorétiskas nodarbibas. Fiziskds audzinafanas
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nodarbiba turpmakas macibu dienas laika nenodrofina tik izteiktu efektu
garigo darbaspéju uzlaboSana. Bet dienas, kad studenti veic teorétisko
studijq darbu 8 stundas, vigu garigas darbaspéjas pazeminas par 18% - 20%
(90, 97).

Atkartotaja anketefana 70% ekgperimenté.lés grupas studentu
pasnovértéjuma atzina fizisko nodarbibu labvéligo ietekmi uz
intelektualajam darbaspé&jam.

Veidojas mijsakariba - samazinoties intelektualo darbaspéu pasver-
t&gjumam pustundu ilgas fiziskas slodzes ietekmé, pieaug to studentu skaits,
kuriem péc fiziskas audzinasanas nodarbibas nepiecie§ama pasiva atpita.
Un otradi - tie, kas péc fiziskas slodzes savas intelektualas darbaspéjas vérte
ka uzlabojuias, labprat izvelas praktiskos darbus, lekcijas, seminarus vai
labaratorijas darbus (skat. tabulu Nr. 16.).

Veidojas pretruna - neraugoties uz to, ka 70% studentu intelektualas
darbaspéjas péc fiziskas slodzes verté ka uzlabojufas, tomér 30 faktoru
neizmanto sava dienas reZima un péc fiziskas aktivitates 40% no vipiem
izvélas pasivo atpatu.

Tabula Nr. 16.
Mijsakariba starp intelektualo darbaspéju pasvértejumu
péc fiziskas slodzes un darbibas formu izveli

péc fiziskas audzinasanas nodarbibas (%)

Intel. VS vérta- l
jums p&c 0,5 st. |Seminiri ' Labaratorijas| Praktiskie | Lekcijas - Pasiva | Studentu
vid. fiz. slodzes ~ darbi darbi atpata ' skaits %
Tevarojami i i ‘
uzlabojas 122 | 09 277 244 | 344 | 14,4
uzlabojas 1 10,1 .81 26,1 . 203 400 56,2
‘! ' i i %
Neietekmsjas | 4,0 ) 1,6 4,0 | 17,8 | 7128 | 22,2
: i H | ;
Pasliktinas @ O \ 8,6 4,3 . 0 { 83 | 7,2
B 4 1
: | : : ,

| S—
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Analizéjot  studentu nepiecieS8amas iknedélas fiziskas slodzes
pasnovertgjumu konstatéjosa pétijumu posma un atkartota verteSana,
konstatgjam ievércjamas izmainas. Tas Hecina par fiziskas aktivitates
nozimiguma krasu palielinasanos dienas reZima, ko més saistam ar sava
kermena izpratnes padzlinasanos eksperimentalo nodarbibu rezultata.

Macibu gada laika eksperimentalas grupas studentu nepiecie$amas
slodzes pasdvértéjums pieaudzs. 4 - 6 fiziskas aktivitates stundas nedéla par
sev nepieciesamam rudeni uzskatija 29% studentu, bet pavasari - 58%.
Kontrolgrupas pasvértéjums macibu gada beigas ir tikai nedaudz labaks par
Pedagogijas un psihologijas fakultaté rudeni veikta pétijuma rezultatiem
(skat. diagrammu Nr. 11).

Lai varéetu salidzinat patstavigi izpriestas slodzes nepiecieSamibu ar
fiziski izjustu vélmi nodarboties ar jebkada veida fiziskiem vingrinajumiemn,
veicam anketéSanu un parrunas par-izjustas kustibu vajadzibas biezumu.

Lielaka da]a studentu (videji 60%) vélas izkustéties 2 - 3 reizes nedéla.
Abu grupu studentu salidzinasanas gaita atklajas ievérojama neatbilstiba
starp apzinati izspriesto un sensori izjusto kustibu aktivitates
nepiecie$amibu, kas hiecina par vaju mijsakaribas izpausmi un zinamu
gribas un meérktiecibas trakumu. Secinam, ka netiek realizéta teorétiski
pasnovertéta slodze.

Ta sev nepiecieSamu slodzi gandriz katru dienu ( t.i., 4 - 12 stundas
nedéla) nosaka vidéji 58% aptaujato studentu, bet pasnoteikto reZimu
realizé tikai 20% studentu. Tas norada ne tikax uz studentu gribas
nepietiekamibu, bet ari uz materiali tehniskas bazes trikumu un sadzives
apstikju radito probléemu daudzumu. Ari sabiedriska nestabilitate atstaj
savu iespaidu. Vecako kursu studenti uzsik darbu, tiek veidotas Zimenes, ta
vél vairak palielinot briva laika deficitu.
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Diagramma Nr. 11.

Salidzino8ais nepiecieSamas fiziskas slodzes

pasnovertejums.
4
%
60 - 1538,1,
53,3% ’
_~/' 52,3%
- y
40 - :
30 © i
20 ~ % 3
NT. Y 14,5%
" ’f\
10- \ 9%
N 7.8%
6,7%
“nekada  1st. nedsla  nezinu 2 -3st. 4 - gst. 10-12 st.
nedéja nedaja nedéla
Eksperimentala grupa - konstatgjosais pétijuma posms
- atkartota vertesana I ———
Kontroles grupa - konstatgjosais pétijjuma posms — @ = 5

- atkartota vértésana 5 & B B
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Izskatot &1 jautajuma mijsakaribu ar intelektualo darbaspéju
padnovértgjumu péc pustundu ilgas vidgjas intensitites slodzes, ta
apstiprinajas ar Joti augstu droduma pakapi - 0,995.

Kas tad studentiem traucé nodarboties un tada veida paaugstinat
savas darbaspéjas? Traucéjoso motivu diapazons ir visai plass - no slinkuma
hdz materialas bazes trikumam. Subjektiva vértsgjuma procentualo
sadalfjumu varam vérot 17. tabula.

TraucéjoSo motivu sadalijums.

Motivs Piemerotu ’, Atbilstosas l

“Veértéjums telpu trakums, sabiedribas |Kautriba | Katrums Laika

(% no stud. skaita)| attilums lidz kompinijasl, trikums
tam tridkums i

Eksperi- Tk | 496 | 238 | 24 1236 | 0g

mentala Ik | 47,2 2,1 07 267

grupa Ik | 465 | 232 34 1267

Kontrolgrupa | 40,3 22,5 33 333 | o6
l | | | |

Tatad vislielaka ietekme hipodinamijas veicinafana ir sporta telpu
trikumam un lielajam attalumam lidz piemérotam sporta zalem. Nakamo
vietu iepem divi faktori - kiitrums un atbilstodu intereu draugu trikums.
Ja abus %os faktorus nosaka personigad un draugu atticksme pret fizmsko
aktivitati, tad pirmo var nopamatot tikai ar socidlas sistémas atlikuma
principu sporta un kultiras finansé8ana, kas, diemzZél, turpinas ari paslaik.
Jaatzimé, ka ar laika trikumu aizbildindjas neceréti mazs studentu
skaits (2 studentd). ’
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Ilgstosa laika posma padomju fiziskas audzinadanas sistema cilvéks
tika uzskatits par audzinaanas objektu. Tika popularizéti militarie, lietifki
militarie sporta veidi un tadi, kuru nodarbibas nevajadzéja ieguldit
ievérgjamus materialus Hdzék]us (pieméram, vieglatletika, futbols). Tados
sporta veidos ka dai]slidoana, hokejs, peldéSana, teniss, bazu caurlaides
spé€ja ir nepietiekama un var nodroginat tikai izlases komandu un atsevifku
maksas grupu nodarbibas. Jaatzimé ari %o nodarbibu augsts maksa. Par
sporta bazu estétisko noforméjumu, sporta veidu reklamu un jauniesu
1espéjam nodarboties tajos ir danudz runats, ta¢u realu darbu maz. Turpreti
ASV vairak nekd 50% jaunieSu nodarbojas organizétas sporta grupas.
Latvija 1993. gada tadu bija tikai apméram 156%. Obligatas fiziskas
audzinaganas nodarbibas parblivétas skolu zales ne katram izsauc pozitivas
emocijas. Ari augstskolas ir tikai da]&ji apmierino8a fiziskas audzinasanas
nodarbibu baze. Tikai apméram treSa dala aptaujato studentu nodarbojas
organizéti vai individuali kada sporta veida (skat. tabulu nr. 18.). Paréjie
apmierinas ar macibu plana eso$am fiziskas audzinaSanas nodarbibam
kreditpunktu iegisanai.

Salidzinot eksperimentalds grupas studt:,ntu nodarbinatibu, varam
iepriecinati atzimét, ka 23 studenti macibu gada laika atrada sevi
nepiecieSamibu un iespéju sakt nodarbibas kada sporta veida (tas ir 14,4%).
Ka parrunas un intervijas atklajas, studenti izpratufi kustibu slodzes
nepiecie§amibu, gist emocionalu gandarjumu no nodarbibam, ti.,
mainjjusies attieksme pret kustibu aktivitati. Ja agrak vipi nojauta
labvaéligo ietekmi, tad péc eksperimenta fiziska aktivitate dienas darbibu
saraksta ieguvusi lielaku nozimi, un tam ir atvéléts noteikts laiks.
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Tabula Nr. 18,

Studentu nodarbinatiba fiziskas kultiras joma

Nodarbinatiba | Organiz. nodarb.  Individuali nodarb. Nenodarbojas
| ar fiz. kult. i ar fiz. kult. ‘

Grupas, kursi KPP AV | D KPP AV | DKPP (AV D

|
i . ‘ ; i i :
Ekep.gr. Ik 35 40 | +5 16 ' 35 |+19112 |89 |-23

r ; : ! : i
Eksp.gr. Ik 23 '30 | +7| 26 /27  +«l79'm : 8 |

—_— —~—

Eksp.gr. Ik, 20 |20 | 41, 12017 | 46| 48 42 ' -6

Kontrolesgr. | 33 ]36 43 16119 | +3|101 (95 | -6

KPP - konstatgjosais pétijuma posms
AV - atkartota vértésana
D - dinamika

Par ekperimenta labvéligo ietekmi liecdina to studentu skaita
pieaugums, kuri macibu gada laika iesaku&i nodarboties individuali - 11,4%.
Tatad 19 studenti pétijuma darba gaita saskatija sevi nepiecie$amibu
patstavigi nodarboties ar kustibu vingrinajumiem, lai uzturétu vai
nostiprinatu veselibu, labak varétu tikt gala ar ikdienas slodzi utt. Ta ir
dienas refitha pafregulaciju un tatad augstaka mijsakaribas limepa
izpausmi. Véloties izprast i jautajuma rezultatu ietekmi uz darbibas veida
izvéli péc fiziskas audzinasanas nodarbibas (seminari, laboratorijas darbi,
atpita utt.), vértéjam abus mijsakariba, kura apstiprinajas ar augstu
droSuma koeficientu - 0,8. Tatad apstipriunas piepémums, ka tie studenti,
kuri saku¥i patstavigi nodarboties, spéj apzinigi ietekmét savas darbaspéjas
un nodrofinat sekojoo nodarbibu augstu intelektualo produktivitati, t.i.,
stijas spéka apzinatas darbibas pafregulacijas mehanisms.
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Interesants ir ari tads fakts, ka neraugoties uz nodarbinatibas
pieangumu, I kursa studentu pagvértgjums par dzives veida kustigumu vai
mazkustibu palicis apméram tada pasa limeni, kas liecina par kritiskaku
attieksmi dzvesveida paéanalizé Ka mazkustigu savu dzives veidu macibu
gada beigas vérté 29% studentu (konstat. pét. posma eksper. - 15%). Tatad,
izprotot organisma fiziologisko kustibu nepiecieSamibu un izvértsjot sava
kermnepa prasibas, mainijusies dzivesveida pagnovértgjuma kritériji.

Izskatot intelektusalo darbaspgju apjoma pasnovértéjumau, par raditaju
1zmantojam noguruma iestasSanas subjektivas pazimes - pasliktinata redze,
samazinata uzmaniba, smaguma izjata, miegainiba, darbaspéju kritums utt.
Jaatzimé, ka katrs students pasdvértéja savu videji aktiva intelektualu
darbu. Ari darbaspéju atjaunosanas intensitite partraukumos ir dazada. Ta
ir atkariga no dzives un darba apstakliem, veselibas stdvok]a, reZima
ievérosanas pédéjo dienu laika, pilnvertiga uztura, miega un citiem
apstakjiem (skat. tabulu Nr.19.).

Tabula Nr, 19.

Pasvertejums par intelektuala noguruma

iestasanos laiku ( % )

T % !
Nogurums 1stundas 2stundam 3stundam 4stundam: vairak ka
iestajas pec | \ 4stundami

t

1 ! :
Grupas ,kursi (KPP AV | KPP | AV KPP AVKPP AV KPP AV

Eksper-| Ik| 55 2,4 | 269 164 381 37,8233 31,0 - 62 12,1
mentala] IIk | 58 16 | 150 165 475 51,2:283 252 3,3 ' 55 |
grupa Ik 25 30,0 139 '400 44,1373 372 | 37 31

Kontroles gr. | 4,6 39 ' 253 253 427 393 122,0 22,6 { 53 |86
A 1

KPP - konstatéjosais pétijuma posms
AV - atkartota vértésana
D - dinamika
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Lai gan macibu gada laika studenti kritiskak izvérté sevi, tomeér
eksperimentalas grupas studentu pasvértéjums Jauj secinat par poztivo
tendenci palielinat produktiva intelektuala darba laiku un spéju pretoties
nogururnam.

Izmantojot kontingences koeficientu mijsakaribas vértésana
secindjam, ka dotais pasvértéjums stijas mijsakariba (=< = 0,75) ar
pasvertégumu par aktiva kustibu nepiecie$amibu kada sporta veida.

Nemot véra 3o pasvertgjumu mijsakaribu, pétijjam realo studentu
ricibu noguruma iestasanas laika péc intelektuila darba. Lielakais vairums
studentu ( 65% ) maina darbibas veidu, vai iet pastaigaties, 29% neitralize
nogurumu gujot, bet 6% savas darbaspéjas atjauno vingrinoties vai
sportojot. Salidzinot raditajus atkartota aptauja, eksperimentala grupa
konstatéts progress (videji par 6%), bet kontrolgrupas raditaji nav
jeverojami mainijusies (skat. tabulu Nr. 20). Jaatzime, ka II un III kursa

studentu raditaji ir videji par 5% augstaki. Pasivas atpatas piekritaji

eksperimentalas grupas I kursa samazinajusies par 8,4%.

Tabula Nr. 20,
Darbibas veida izvéle péc intelektuala
noguruma iestasanas
] _ ;
Darbibas veids | Pasiva atpita . Pastaiga,darb. . SportoSana
' veida maipa |
KPP . AV . KPP AV KPP | AV
Eksperi-| Ik | 294 | 210 844 680 ' 82 110
mentala| Mk | 183 14,2 683 692 133 | 165
grupa Ik | 225 139 | 63,7 697 137 16,2
Kontrolgrupa 29,3 27,4 65,3 66,0 53 6,6

KPP - konstatéjosais pétijjuma posms
AV - atkartota vertésana
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Studentu realas attieksmes ana]izev pret fiziskas audzinaSanas
nodarbibam Latvijas Universitates I kursa studentiem liecina, ka uzsakot
studijas, ta ir visai nelabvéliga. Intervijas un parrunis noskaidrojam, ka &
attieksme tiek parnesta no skolu fizkultiiras stundam. Tikai katrs ceturtais
eksperimentalas grupas Pedagogijas un psihologijas fakultates 1 kursa
students fizkultiras nodarbibas apmekléja labprat. Kontrolgrupa £&is
raditajs bija ievérojami labaks - 41%. Meés to izskaidrojam ar pargjo
fakultasu studentu iespéju izvéléties fiziskds audzinaSanas nodarbibas
specializaciju ( Piem., vieglatlétika, sléposana, volejbols, basketbols utt.).

Macibu gada beigas eksperimentalas grupas raditaji bija ievérojami
progreséjufi. Vairs tikai 23% studentu fiziskas audzinasanas nodarbibas
apmeklgja macibu plana dg], bet divas tresdalas (64%) to darijja labprat.
Tatad 66 studenti bija parvértgjusi sava attieksmi. Turpreti kontrolgrupas
studentu attiekemes pagvértéjuma izmainas nebija bitiskas.

Jaatgadina, ka III kursa aptaujato studentu vida ir 20% viriesu, un
vipu attieksme pret fizisko aktivitati ir ievercjami labvéligaka neka
sievietam. ;

Izanalizéjot attieksmes pret fiziskds audziniSanas nodarbibam
mijsakaribu ar studentu dzives veida pasnovértégjumu, ta apstiprinajas ar
augstu droSuma koeficientu - 0,975.

12. diagramma vérojam, ka, samazinoties dzivesveida kustiguma
pasvértégjumam, pasliktinds ari attiecksme pret fiziskas audzinaSanas
nodarbibam.

Mijjsakariba (o = 0,995) raksturo ari attieksmi pret fiziskas
audzinaSanas nodarbibam un kustibu vajadzbas izjatu biezumu. Tas ari
Hecina par kermepa izpratni veidojot pozitiva attieksmi pret kustibu
aktivitati. Parrunas konstatgjam, ka tie studenti, kuri izprot sava
organisma vajadzibas un apzinas kustibu aktivitates nepiecieSamibu,
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labveéligi uztver jebkurus fiziskos vingrinajumu. Tafu daudziem gariga
aktivitate un griba neizpauzas reala dzivesveida pafregulacija un lidz ar to
paliek paraduma limeni.

Diagramma Nr. 12.

Mijsakariba starp studentu ikdienas darbibas
pasSnoveértéjumu un attieksmi pret fiziskas

audzinasanas nodarbibam

e 32,8% "
e 9,9% — y=
40 e (3 — ~ 46
82,8% Ny s =

A 5

99" - - X< i
20-~ B = . \/0

28 2 143% -
<% 1 o B ¥

0 A | 2 3 X

Mjjsakaribas-<= 0,975.

Y = ikdienas darbibas pasvértéjums.
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Y =1 - Joti kustiga 35; 6,5% e e e
Y =2 - kustiga 362; 67,4%
Y =3 - mazkustiga © o 140;26% 2 T T

X = attieksme pret fiziskis kultiras nodarbibas apmeklgjumu.
X =1 - labpratiga,
X =2 - vienaldziga,
X =3- ka macibu plana sastavdala.

Analizéjot un salidzinot atkirtotaja vértesana iegiitos rezultatus ar
konstatéjofo pétjjuma posmu, ievérojam, ka eksperimentalas grupas
studentiem ir krasi mainijies psihisko procesu un attieksmes pret kustibu
aktivitati paSnovértgjums. Lielaka izmaipu dinamika parsvara tika
konstatéta I kursa studentiem. II un III kursu studenti pasvértgjumu tik
strauji nemainija, lai gan jaatzimeé ari to, ka vairuma gadijumu konstatgjosa
pétijuma posma rezultati vipiem bija augstaka lmeni. Ta ka
eksperimentilas grupas I kursu studentiem atkartota pétijuma rezultatu
vértéjums ir paraks par II un III kursu konstatéjodo vértéjumu, tad I kursa
studenti turpmako studiju laika varétu ievérojami labak pilnveidot
mijsakaribas izpratni, sekmét un nostiprinat darbibas paSregulacijas
prasmes. Ir-lielaka varbiitiba, ka studiju laika izveidota mijsakariba tiks
izmantota ari turpmakaja dzive.

Apkopojot rezultatus un izmantojot mijsakaribas Iimepu kritériju
apzinatas darbibas pasregulaciju, ka ari kritérija raditajus - kognitivo,
emocionalogribas un ricibas,péc eksperimentalajam nodarbibam zemakaja-
epizodiskas darbibas pagregulacijas limenim atbilst- = 23%
eksperimentalas grupas studentu (konstatéjosa péetijuma posma - 40%).

Vigu emocionala attieksme pret fizisko aktivitati bija neitrala vai
izvairiga, vini nenodarbojas ne organizétas grupas, ne ari individuali ar kada
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sporta veidu. Par galveno intelektuilo darbaspégu atjaunosanas lidzekli
izvélas pasivo atpitu. Nepielieto garigo aktivitati un gribas ipagibas sava
dzivesveida optimizacija, nepiecieSamibu péc aktivam kustibam izjit reti,
savu dzivesveidu vérté ka mézkusﬁgu un zindma meéra apzinas, ka kustibu
aktavitatei jaatvel 2 - 4 stundas nedéja. Vini atzist, ka reizém gist labvéligu
emocionilu pardzivojumu aktivas nodarbibas un ka apguvusi atseviskas
kustibu iemapas un paskontroles prasmes, tatu neizmmanto to pasanalizé un
nesaista savas intelektualas darbaspgjas un atseviskus psihiskos procesus
ar kermepa moZumu un fizisko sagatavotibu. Fiziskas sagatavotibas testu
vértéjums bija zems vai apmierinoss.

Vidéjam un augstakam mijsakaribas limenim atbilda 77% studentu,
kuri savus intelektudilos procesus péc fiziskas darbibas verte ka
paaugstiniatus un péc intelektuala noguruma izmanto aktivo atpitu vai
darba veida maigu. To apstiprinaja ari mijsakaribas konstatacija ( < =
0,95) starp fiziskas sagatavotibas vértgjumu un psihisko procesu
pasnovértgjumu péc fizaskas slodzes izpildes.

Pétljuma gaita fizisko ipagibu un psihisko procesu testésanas rezultati
ieguva papildraditaju statusu. Konstatgjosa péti}umu posma un atkartotas
vértésanas rezultatu salidzinaSana Jauj izvirzit secnajumu par visu
studentu fiziskas sagatavotibas izaugsmi (vidéji 10 - 40% rezultata
izaugsme katra raditaja) un ar psihisko procesu kvalitates izaugsmi ( no 3-
12%). Ta¢u eksperimentalas un kontroles grupu rezultitu izaugsmes
atS8laribas matematiski netika apstiprinatas ka biatiskas. Eksperimentalas
grupas salidzinodie rezultati fiziskaja sagatavotiba bija par 2 - 7% lelak,
bet psihisko procesu vértégjuma - vidéji par 5% lielaki neka kontroles grupai.
Més secinajam, ka fiziski un intelektuali abu petijjuma grupu studenti
attistijjas gandriz lidzvértigi, tatu eksperimentalas nodarbibas ievérojami
ietekméja studentu attieksmi un pasveértégjumu par kustibu aktivitates
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nepiecieSamibu  un mijsakaribu ar intelektualam darbasp&am
eksperimentalaja pétijjuma grupa.

Studentu skaits, kuriem fiziska un intelektuala mijsakaribu vértégjam
darbibas paraduma limeni,. palielinajas par 5% un macibu gada beigas
sasniedza 50%. Relativi nelielu procentualo palielinasanos izskaidrojam ar
to, ka apméram 12% studentu mijsakaribas pasvértgjums eksperimenta
rezultata paaugstinajas lidz apzinatas darbibas pasregulacijas limenim.
Otraja limeni $ie studenti izjit labveligu vai vismaz neitralu (apméram 10%)
attickstm pret kustibu aktivitates izpausmém, gandriz visi regulari
organizéti val individuali nodarbojas ar sportu. Parasti izjat pozitiva
emocionalo pardzivojumnu, labsajitu, intelektualo darbaspéju un psihisko
procesu uzlabo$anos péc fiziskam nodarbibam. Ka galveno garigo darbaspéju
atjaunosanas lidzekli izmanto darbibas veida mainu vai pastaigu. Kustibu
nepiecieSamibu izjat 2 - 4 reizes nedéla. Izmantojot pasSkontroles
papémienus, veic paSanalizi, tatu ne vienmeér apzinas mijsakaribu starp
fizisko un intelektualo, ka ari darbaspéju optimizacijas iespéjas. Izmantojot
ierasto vingrindgjumu prasmes ar nelielu gribas piepili, veic ierastas
nodarbibas macibu plana ietvaros, labprat ap;neklé fizisko audzinasanu.
Izprot kustibu aktivitates nepiecieSamibu, taéu sava dzivesveida apzinati
neizmanto tas savstarpéjo ietekmi ar garigo darbu.

Meés uzskatam, ka intelektuala un fiziska mijsakaribas veidoSanas
notiek otraja limeni, bet noturigumu ta sasniedz tikai treSaja - apzinatas
darbibas pasregulacijas limeni.

TreSajam - wvisaugstdkajam fiziska un intelektuala mijsakaribas
izpausmes limenimn - apzinatas darbibas pa#regulacijas imenim atbilst
27% ( 101 students) Pedagogijas un psihologijas fakultates studentu. Macibu
gada laika tas bija palielinajies par 12% jeb 45 studentiem. So studentu
intelektuiala un fiziskad mijsakariba izpaudas pozitiva emociju iegiasana
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kustibu aktivitates gaita, laba sava kermepa izpratné, ka arl kustibu
vajadzibu apzinata apmierinasana, balstoties uz paskontroli un pasanalizi.
Péc fiziskam nodarbibam savas garigas darbaspéjas un psihiskos procesus
vini vérté ka paaugstinatus un tadé] péc fiziskas audzinaanas labprat
piedalas semninaros, laboratorijas darbos u.c. macibu darbiba. Pec
intelektuala noguruma ka darbaspégju atjauno$anas lidzekh izvélas kustibu
aktivitati, retak darba veidu maipu. Izmantojot sava dzivesveida un
veselibas analizi un ievércjot konkrétos apstak]us, varié savu ikdienas
fiziskas slodzes apjomu un intensitati. Patstavigi izmanto paSkonroles
papémienus. Ar fiziskiem vingrinajumiem nodarbojas ne tikai grupveida, bet
ari patstavigi. Izprot un analizé aktivitates un gribas piepiles
nepieciefamibu kustibu aktivitates nodrofinaSana, lax uzlabotu savas
intelektudilas darbaspéjas un veselibu. Kustibu nepiecieS8amibu parsvara
“izjut 4 - 7 reizes nedéla, un tas apmierinasana dod labvéligu emocionalo fonu
ikdienas darba veikSanai. Sava dzivesveida pagkontrole un pairegulacija
veicina pasapzinas un droSuma izjitas veidoganos.

Pétjuma atklajas vairaki apstakli, kas kavéja pétijjuma gaitas norisi.
Ievérojami izjutim skola iegato anatomisko ~u.n fizmologisko zinasanu
nepietiekamibu gan par savu kermeni, gan ari par izmainam, kas notiek
fizisko vingrinajumu laika. Jaatzimé arl kustibu prasmju zemais limenis
tiem, kuri papildus nenodarbojas kada sporta veida. Studentu fiziskas
sagatavotibas dazadais limenis, intelektualas attistibas pakipe un interefu
ats8kirba nosaka studentu vajadzabu daudzveidibu. Savukart, lhelais
studentu daudzums grupas veido priek#nosacijumu uzmanibas deficitam un
nosaka vidégju prasibu nodarbibas organizéSanu. Veidojas pretruna starp
studentu vajadzibarn un vajadzibu apmierinaSanas iespgjam fiziskas
audzinadanas nodarbibas. Lai fiziskds audzinaSanas darbs butu
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pilnvértigaks, més iesakam samazinat studentu skaitun grupas, ka arl
uzlabot materiali tehnisko baz.

Péetijumu sekmeéja iespéja dalities pieredzé doktorantu pedagogiskajos
lasifjumos, seminaros par pétﬁuma gaitu un rezultatiem.

Fiziska un intelektuala mijsakaribas veidoSanis procesa negativa
ietekme ir zemajam apzinas limenim, kura izpausme ir ari skola izveidojies
protests pret visu obligato. Tas atsaucas uz augstskolam, kur fiziskas
audzinisanas fakultativas nodarbibas neapmeklé tie, kuriem nav izveidojies
prieksstats par nepiecie§amo kustibu daudzumu un nav noturigas kustibu
vajadzibas vai paraduma, kas ieaudzinats gimené vai skola.

Misu dienas sitndcija ir zinAma méra mainijusies. Arpusskolas
darbiba pastav lielaka sev atbilstoso sporta nodarbibu izvéle, taéu jaatzimeé
materiala nodro&inajuma probléma, kas ir izvirzijusies prieksplana. Visai
ievérojams skolénu un studentu  daudzums nevar at]auties apmeklét
izvélétas nodarbibas, naudas traikuma dé}.

Ari skolas fiziskds audznasSanas nodarbibu kvalitiates izaugsmi
ierobezo materiali tehniskais nodrofinajums. Tomér nenoliedzami ir
mainijjusies attieksme pret skolénu, saskatot vipa audzinaSanas procesa
subjektu.

Latvijas Universitates par§jo macibu priek¥metu vidi fiziskajai
audzinaSanai ir atvéleta otrSkiriga vieta - ta ir iekJauta macibu procesa
fakultativos kursos. Nemot véra pretrunu starp gariga darba daritaju
fiziskas aktivitates veicinaSanas nepiecieSamibu un fiziskias audzinasanas
lomas samazinaSanos studiju priek§metu vida, pemot vera fiziskas
aktivitates nozimi labas veselibas, augstu darbaspgju un lidzsvarota
dzvesveida uzturéiana, iesakam fiziskés kultiras un sporta nodarbibas
veicinat izpratni par kermepa veselibu, uzturéSanu un sekmét tadu
pa¥regulacijas mehanismu izveidofanu, kas ikdiena nodrofinatu fiziska un
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intelektusla mijsakaribas ievéroSanu. Par mijsakaribas galveno kritériju
izvirzijam apzinatu darbibas pafregulaciju. Apzinatas darbibas
pasregulacijas limepa sasniegSana nav iespéjama bez organisma psihiska un
fiziska vienibas izpratnes, bez pasregulacijas mehanisma izpratnes un
apzinatas darbibas pasreguliacias ikdiena. Sekmiga mijsakaribu apgasana
nav iespéjama bez studentu psihologiskis un praktiskas, gatavibas darbibai,
satura un formas brivas apzinitas izvéles, apzinatas darbibas intensitates
diferenciacijas, un intelektualas un fiziologiskas attistibas pa&novértedanas.

»
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Nobeigums.

Disertacija izanalizeti _jaut:ijumi, kas saistiti ar fizmiskas audzinasanas
nodarbibu organizaciju, a.r- studentu 1izpratnes veidosanu par savam
organismam nepiecieSamo kustibu dandzumu. un dzivesveida pagregulacijas
mehanismu, sabalanséjot fiziskas un inteletnalas darbibas sameéru
Izskatita vairaku pedagogisko lidzek]u iek]ausana nodarbibas organizacija,
lai palielinatu studentu interesi un labvéligu attieksmi pret fizisko kultaru
un sportu un veicinidtu personibas veidosanos, apzinoties personibas
aktivitates nozimi fizisko vingriniajumu izmantos8ana,labas veselibas un
augstu darbaspéju uzturésana.

Veiktie petijumi par fiziskas sagatavotibas un intelektualo darbaspéju
mijsakaribas veidoSanu un tas nozimi personibas pasattistiba Jauj izvirzit
vairakus secindjumus.

Garigas aktivitates izpausmel nepiecieSams apzinities satura
nozimigumu, bt adekvatam darbibas gatavibas, motivacijas, zinaganu un
realizacijas prasmju lImemm, ka ari attiecigai paSapmierinatibai ar
darbibas procesa rezultatu.

Studenti nepietiekami izprot un noveérté fizisko kustibu nozimi
kermena attistibas un garigas aktivitites veicinaSana. Izpratnes, noturigas
kustibu vajadzibas un mijsakaribas "fiziska sagatavotiba - intelektualas
darbaspéjas” veidosanu apzinatas darbibas padregulacijas limeni sekmé sadu
pedagofisko lidzek]u izmantosana fiziskas audzinaganas nodarbibas:

- maksimali patstavigs studenta darbibas veids satura un formas briva

izvéle, )

- kustibu ka intelekta un kermena fiziskas attistibas vienibas

izpratne,
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- paskontroles prasmju apgusana un regulara lietosana,

- padsajatas izvértésana un optimala kustibu apjoma patstiviga izvéle

un iekjausana dienas reZima,

- sacensibu metodes un fizisko ipagibu testé$anas briva izvéle,

- fizisko nodarbibu primarais mérkis ir nodrosinat ikdienas optimalo

fizisko slodzi, nevis maksimalu sportisko rezultatu sasniegfana.

Tas ir iespéjam ikvienam:: fiziskas andzinaSanas docétajam, kurs ir
aktivas lidztiesigas sadarbibas pozicija ar studentu. Organisma funkcionala
un psihiska vienibas izpratni var sekmeét arl mérenas intensitiates ciklisko
vingrinajumu laika, stimul§ot studentu pasanalizes cela izvéleties sev
atbilstogu darbibas apjomu. Tas veicinas apzinatas darbibas pag&regulacijas
mehanisma veidosanos un atklas daZas lietoSanas iespgjas. Uzskatam, ka
docétaja un studenta sadarbiba galvena uzmaniba vér§ama uz organisma
psihiska, fiziska wun fiziologiska vienibas izpratnes veidoSanu wun
mijsakaribas limepa paaugstinasanu. |

Patjjumi lecina, ka apzinatas darbibas pafregulacijas prasmes
veidojas tikai uz personibas aktivitates izpausmju un organisma izpratnes
pamata. Tatad, fiziskas audzinasanas nodari)ibis organizéjama tada
studentu darbiba, kas atbilstu vinu interesem, vajadzibam, dotu emocionalo,
kognitive un ricibas gandarjjumu un lidz ar to varétu veicinat fiziska un
intelektuala mijsakaribas izaugsmi un pasapliecindasanias motiva izangsmi.

Uzskatam, ka mehanisms, kas rada mijsakaribu, ir apzinata vajadziba
péc fiziskas aktivitates, kura palielina intelektualas darbibas potences. Tas
izpauZas meérktieciba, gariga izturiba, intelektuala darba emocionalaja
pievilciba un paraug apzinata optimalas kustibu aktivitates uzturéiana.

Nemot véra fiziska un intelektusla vienotibu personibas attistiba, ka
ari savstarpéjo ietekmi, par mijsakaribas kriteriju izvéléjamies personibas
pafregulaciju dzives ikdiena. Jo izteiktaka un apzinataka ir cilvéka dzives
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sociala pozieja ka iepriek3gjas audzinidsanas, macibu un socidlas dzives
rezultats, jo optimalak noris pafregulacja. Par apzinatas darbibas pas-
regulacijaska kritérija raditajiem izveléjamies kognitivo, emocionalo, gribas
un rictbas raditaju. Nemot véra Sos raditajus, izstradajam 3 mijsakaribas
limenus:

1. Epizodiskas darbibas pafregulacijas imenis: studenti ir apguvusi
atsevifkas prasmes un iemanas, nodarbibas vini gist epizodiskus
pardzivojumus, tacu ir pakjauSanas mirkja iegribai, ari darbibas
meérktieciba ir epizodiska.

2. Paraduma limenis: tiek novérota daléja fiziska un intelektuala
vienotibas izpratne, veidojas emocionalais stereotips; ierastas
darbibas mérktiecigal izpildei tiek izmantota neliela gribas piepile.

3. Apzinatas darbibas paSregulacijas limenis: noris kermena izpratnes
padzilinadanas, tiek apzinata fiziska un intelektnala mijsakariba,
veidojas noturigu pozitivu pardzivojumu fons; izmantojot
sisternatisku gribas piepili, notiek apziniata darbibas variésana,
pasanalize un pasregulacija. _ '

Secinam, ka noturigas kustibu vajadzibas mérktiecigai dzivesdarbibas
pafregulacijal veidojas tikai angstakaja - apzinatas darbibas pasregulacijas -
mijsakaribas- Ilmeni. Fiziskd un intelektuila mijsakaribas izpausme
apzinatas darbibas pafregulacijas limeni liecina par garigi attistitas un
fiziski pilnvértigas personibas veidoSanos ar labu veselibu un aungstam
profesionalam darbaspéjam. Uzskatam, ka intelektuila un fiziska
mijsakaribas veidodanis aizsakumi notiek paraduma limeni, bet
noturigumu ta saniedz tikai apzinatas darbibas pafregulacijas limeni, kas
ari norada uz augstaku studiju kvalitati.
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Tezes aizstaveSanal

1. Balstoties uz fiziskas sagatavotibas un intelektualo darbaspgu
mijsakaribas biitibu, kas raksturo studenta ka personibas attistibu un
pagrealizaciju, atklajam, ka &is mijsakaribas pamatkritéryjs ir apzinata
darbibas pasregulacija. Tika izstradati radita)i fiziskas sagatavotibas un
intelektualo darbaspgju mijsakaribas limeniem. Ja & mijsakariba
studentiem ir augstaka vai vismaz vidgja izpausmes limeni, tad uzlabojas
intelektualas darbaspé&jas un tas labvéligi ietekmé padapzinas izaugsmi.

2. Mijsakariba starp fizisko sagatavotibu un intelektualam
darbaspgjam fiziskas audzinaSanas nodarbibas veidojas, balstofies uz
izstradatiem un eksperimentali parbauditiem pedagogiskiem nosacijumiem:

- maksimali patstavigs studenta darbibas veids nodarbibas
satura un formas briva izvélg,

- kustibu ka intelekta un kermena fiziskas attistibas vienibas
izpratne,

- pafkontroles prasmju apgasana un regulara pielietosana,

- pasizjitas izvértéSana un optimala kustibu apjoma
patstaviga izvéle un ieklausSana dienas reZima,

- pasapliecinasanias motiva veidosanas nodarbibas,

- briva sacensibu metodes un fizisko ipasibu testésanas izvéle,

- fizisko nodarbibu primarais mérkis ir ikdienas optimalas
fiziskas slodzes nodrofinasana ar paspiedaliSanos, nevis
maksimalu sportisko rezultatu sasniegSana.

3. Kermepa ka veseluma izpratne st.ﬁdentam augstskola veidojas
fiziskas audzina8anas nodarbibas. Izikiréja nozime intelektualo darbaspéju
un fiziskas sagatavotibas veidoSana ir fiziskas audzinaSanas docétija
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pozicijai, un pasapliecinaSanas mnotiva veidoSanai nodarbibas, kas sekmeé
studentu kustibu vajadzibu nostiprinﬁéanos un pasrealizaciju. Augstskolas
fiziskas audzinasanas docétaja aktiva lidztiesiga sadarbibas pozicija
nodarbibas, vina zinaSanas par organisma fiziska un intelektuala vienibu un
ta izpratnes sekméSanu ir nozimigs nosacijums studentu fiziskas
sagatavotibas un intelektualo darbaspéju mijsakaribas veidoSana.
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Pielikums Nr. 1

Kontroles un eksperimentilo grupu
anketésanas, fizisko un psihisko
ipasibu testéSanas rezultati
konstatgjosa péetijuma posma.
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64/38,7
61/50
21/26,2
33722

22/13,6
28/23,1
16/20%
33/22

X=3

8/4,9
8/8,7
9/11,2
8/6,3

16/9,8
16/12,6
/8,7
19/12,7

15/9,1
19/16,8
/8,7
12/8

11/6,7
12/10%
8/10
117,3

41/24,8
44/36
19/32,7
43/28,71

12/7,4
12/9,9
61,5

17,3

’

18/10,3
17/14,2
10/12,6
24/16

12/7,2
22/18,3
14/11,6
14/9,3

14/8,7
11/9,2
13/16,2
17/11,3

20/12,1
65/4,1
22,6
12/8

49/30
34/28,1
11,2

41/27,3

X=5

64/39,4
42/355
19/28,7
53/36/3

87/22,7
34/28,3
18/22,5
33/22

40/24,2
24/20%
20/25%
36/23,3

41/24,8
37/39,8
21/26,2
34/22,7

8/4,92/1,2
6/4,9

19/12,7

X=6

29/17,9
17/14,2
12/15
18/12

28/17,1
16/12,5
1417,6
17/11,3

24/14,6
13/10,8
11/13,7
18/12

96/16,9
11/9,2
11,2
24/17

21/12,9
3/2,6
27/33,7
21,3

X=7

14/8,7
11/9,2
11/13,7
14/9,3

14/8,4
12/10%
10/12,6
16/10

20/12,3
97,5
810
20/13,3

21/12,8
17/14,2
7/8,7
18/12

21,2
24/19,8

265/16,6

X=8

17/10,6
11/8,2
9/11,2
18/12

18/11,0
11/9,2
12/16%
11,8

21/12,7
11/9,2

10/12,5
17/11,3

18/10,9
13/10,8
12/16

23/16,3

2/1,34

X=9

6,5
/6,8
&5
12/8

14/8,6
6/6%
56,6
14/9,3

16/9,2
97,6
78,7
17/11,3

15/9,1
86,7
81,5
/6

X=10

8/6%
21,7

8,3

42,6
/2,5
11,2
42,7

&53%
3/2,6

10/6,6

4/2,4
3/2,6
11,2
&/4

Summa

164
120

150

163
120

160

165
120

160

166
120

160

165
122

160

163
121

150



Jautdgjumi X =0 X=1

X =22 II
"Ravéna" III
tests K

I
X =23 1I
Sajauktas III
Iin. tests K

I 9/8
X =24 11 4/3,3
"Sultes”  III ’ 2/2,6
tabulas K 5/4

I 7/4,2 10/6
X =26 II 6/4,8 7/5,6
Talleksana III  2/2,5 4/5

no vietas K

I 60/37,6 36/22,6
X =26 II 36/28,6 27/22
30 m III 19/23,8 21/26,3
skrgjiens K 61/34,6 37/26

I 10/8,2 18/11,3
X =27 II 8/6,4 11/8,8
Atspolite III  4/49 /7,6
6x9 m K 6/4 12/8

X

31,8

2/1,7

79/52,7
81/50

38/48,1
63/50,4

21/12,3
19/16,2
13/16,2

32/20

26/21,1
10/12,6
24/16,2

65/40,6
45/36

40/48,7
67/44,7

55/36,7
51/41,8
84/43

51/40,8

42/95,4

28/22,4
15/18,8

20/12,5
18/14,6
20/25

21/14,2

64/40
60/48
26/31,7
63/42

X=4

29/13,5
11/9
815
22/18,3

18/12
13/10,8
6/7,6
12/9,4

/4,7
6/4,9
5/6,3
6/4,8

40/24,2
30/24
18/22,5

8/6
10/8,1
8/10
9/6

3/1,9
1/0,8
6/7,3
2/1,3

X=56

30/18,4
29/23,8
13/16,2
38/31,7

30/20
18/16
14/17,7
25/19,8

45/27,3
36/28
28/36

42,5
/5,1
2/2,5
8/5,4

X=6

59/38,2
44/36

29/36,3
29/24,2

52/94,7
49/40,8
27/34,2
44/34,8

X=17

36/21,6
27/22,1
22/21,5
20/16,7

41/27,3
31/26,8
27/34,2
39/30,7

X=8

7/4,3
8/8,5
78,1
/2,6

74,7

2/2,6
63,9

Summa

163
122

120

160
120

79
127

150
122

79
126

166
126

160

160
123

80
148

160
126

82
160



Jautajumi

I
X =28 I
2000 m (8) III
3000m (V) K

X=0

9/5,6
11/8,7
8/10
9/6

X=1

8/4,8
10/7,9
10/12,6
42,7

X=2

47/985
20/16,7
11/13,8
36/24

X=3

35/21,2
16/11,8
17/21,3
22/14,7

X =4

84/20,6
31/24.4
14/17,6
34/22,7

Summa

166
127

160



Pielikums Nr. 2

Kontroles un eksperimentalo grupu
anketésanas, fizisko un psihisko
ipasibu testésanas rezultati
atkartotaja vertesana



Jautajumi
I
X=2 II
111
K
I
X =3 II
III
K
I
X =4 I
III
K
I
X=5 II
II1
K
I
X =6 II
I
K
I
X= II
III

X=0

26/13,2
17/14,9

13/12,6
42/25,7

7/4,1
5/3,9
22,3
17/11,8

76/35,2
42/32,8
11/12,7

64/42,8

X=1

82/41,4
50/43,8

36/33,9
66/40,4

11/6,5
8/2,3
11,1
7/4,6

90/64,8
84/65,7
75/87,2
83/64,8

36/21,8

168/11,7
11/12,7
16/11,4

-24/14,6

12/9,3
9/10,6
14/9

28/17,9
11/8,5
89,3
23/15,3

X=2
9/4,5
6/4,3
21,9
2/1,2

149/89,2
119/98,7

83/96,5
127/84,1

2/1,2
4/2,4

80/48,4
72/56,2
66/76,7
64/43,6

96/58,1
74/57,8
49/57,6
70/36,6

96/60,8
78/60,9
61/70,9
90/60

X=8

8.4
3/2,6
65/4,8
16,7

36/21,8
34/26,6 .
9/10,4
45/30,2

42/26,4
33/25,7
27/31,7
65/43,8

30/19,2
36/28,1
17/19,7
35/23,3

X=4

34/17,1
20/17,6

21/20,3
25/16,3

12/7,2
/5,4

19/12,8

1/0,6

' 8/6,2

9/6

3/1,9
3.2,3

2/1,3

Skaits %

X=5
18/9

13/11,4

15/14,6
16/9,8

1/0,6

4/2,2

X=6

21/10,6
6/5,2

12/11,6
1/0,6

2/1,2
10,7

7/4,6

X=9 X=10 Summa

198

103
163

167
127

86
151

166
128

86
151

165

128
86
148

165
128

150

156
128

86
150



Jautdjumi X=0

X =9

X =13

ke

—

II
I

II
III

I
111

II
III

II
III

15/9
/5,8
10/11,8
8/5,2

21,2

1/0,6

X=]

82/49,6
60/47,2
40/46,5
81/40,3

40/24,3
30/23,4

21/24,7
36/24

124/76,1
82/68,3
44/51,1
127/84,6

96/69,2
77/60,1
46/63

91/60,2

27/16,3
25/19,3
18/21,1
19/12,5

57/35
18/14,2
8/9,3
12/7,9

X=2

39/23,6
32/26,1
20/23,2
34/22,6

35/21,3
27/21,1

17/20
19/12,6

26/15,7
31/26,8
32/317,2
15/10

18/11,1
32/25

21/24 4
38/25,1

96/68,1
60/46,5
63/62,3
76/50,3

17/18,3
91,1
13/16.1
4/2,6

X=3

4/2,4
1/0,7
/3,4
5/3,3

89/64,3
71/656,4
47/55,2
96/63,3

23/14,1
9/7,1

11/12,7
16/10,5

39/23,6
42/32,5
12/14,1
46/30,2

31/18,7
22/117,4
20/23,2
7/4,6

X=4

39/23,8
34/26,7

23/26,7
51/33,3

3/1,8
2/1,6
2/2,3
9/6,9

8/4,8
21,5
4/4,6
9/5,9

X=0 X=6 X=7 X=8

1/0,8

1/0,6

23/14,1
10/7,8
8/9,3
6/3,9

52/31,6
69/64,7
41/47,8
119/78,8

165
127

86
151

164
128

1560

166
120

86
160

162
128

86
161

166
129

161

165
126

86
161



Jautdjumi
I
X =14 II
I
K
I
X =16 II
I1I
K
14
X =16 II
111
K
I
X =17 II
11
K
I
X =18 II
I
K
1. I
X =19 II
I1I

X=0

57/34,6
40/31,6
28/32,6
66/43,7

X=1

18,6
5/3,9
12/13,9
/4,8

42,4
11/8,6
6/6,9
18/8,6

4/2,4
21,6

6/3,9

35/21%
18/14,2
12/13,9
41/27,4

42/25,4
43/33,8
18/20,9
36/23,1

31,8
1/0,7

0/4,6

X=2

53
10/7,9
4/4,6
6/4

111/68
89/70,4
54/62,7
104/68,8

27/16,4
21/168,6
12/13,9
38/25,3

112/68
88/69,2
60/69,7
99/66

66/40
44/34,6
40/46,5
50/33,1

5/3,1
4/3,1

10,7

X=3

34/25,4
26/20,6
21/24,4
18/12,2

48/29,4
27/21,3
26/30,2
34/29,6

62/317,8
65/61,2
38/44,1
59/39,3

18/11
21/16,5
14/186,2
10/6,6

4/2,6
6/4,7
2/2,4
5/3,8

X=4

50/30,3
32/95,4
14/16,3
12/8

51/31

32/25,2
32/37,2
34/22,6

13/8,1
21/16,6
11/13,2
20/15,3

X=56

57/34,5
53/42
35/40,7
106/71,1

20/12,1
7/5,6
4/3,1
13/8,6

23/14,3
27/21,4
14/16,8
35/26,9

14/8,7
14/11,1
12/14,4
12/9,2

33/20,6
19/15

13/15,6
14/10,7

26/16,2
21/16,6
16/18

15/11,5

32/20
86,3
16/18
17/12,8

/4,3
6/4,7
V1,2
6/4,6

Summsa

166
126

86
149

163
127

86
161

164
127

86
161

166
127

86
160

1665
127

86
161

160
126

83
130



Jautdjumi X=0 X=1 X=2 X=8 X=-4 X-=5 X=6 X=17 X=8 -X=9 X-=10 Summa

2. I 1/0,6 1/0,6 31,8 424 38/23,2 22/13,4 38/23,2 27/16,6 18/11,6 118,7 163
X =19 II 3/2,3 63,9 5/3,9 40/31,7 11/8,7 24/19 19/156 17/13,4 2/1,5 1268
m 11,1 7/8,3 15/17,8 18/21,4 17/20,2 14/18,6 1113 1,1 84

K 21,8 21,3 74,6 13/8,6 57/31,8 19/12,6 16/9,9 18/11,9 11/7,3 7/4,6 151

3. I 42,6 4/2,6 9/5,6 12/7,6 25/16,6 28/17,6 23/14,3 24/16 21/13,1 10/8,2 160
X=19 I 1/0,8 65/4,0 /6,6 17/13,6 29/23,2 16/12 19/15,2 17/13,8 11/8,8 2/1,6 126
I 2/2,3 10/11,7 15/17,8 9/10,5 19/22,3 12/14,1 12,14,1 6/7,0 85

K 10,6 17,3 17/11,3 20/13,2 37/24,4 13/8,6 21/14 10/6,6 14/9,3 74,8 150

4. I 4/2,4 1/0,6 6/3,0 8/4,9 23/14,1 20/12,2 28/17,1 28/17,7 30/18/4 16/9,2 163
X-=19 I 3/2,3 11/8,6 12/9,4 30/23,6 15/11,2 14/11% 22/17,3 16/12,5 4/3,1 137
III 2/2,3 4/4,6 15/17,4 9/10,4 19/22 14/16,2 20/23,2 3/3,4 88

K 21,3 3/2,0 10/6,8 16/10 39/26 17/11,3 16/10 17/113 20/13,3 12/8 160

5. I 6/3,7 1/0,8 9/1,8 8/4,9 22/13,68 16/9,3 28/17,3 29/18 26/16,6 24/14,9 161

X =19 I 1/0,7 21,5 /6,4 11/8,6 29/22,6 13/10,1 16/12,8 16/12,8 26/20,3 /6,4 127
m ’ 22,3 2/2,3 16/19 9/10,4 22/26,6 11127 19/22 568 80

K 2/1,3 6/4,0 96 . 16/10,6 37/24,6 14/9,3 2114 20/13,3 16/10,8 9/8 150

I 106/64,2  20/12,1 33/20 6/3,6 166

X =20 II 68/53,9 14/11,1 40/31,7 4/3,2 126
I 84/74,4 7/8,1 15/17,4 88

K 70/48,3 16/10,5 49/32,4 16/10,6 151

I 60/27,2 34/15,4 14/6,3 62/28,1 15/6,8 2/0,9 32/14,6 1/0,4 220

X =21 II 24/11,8 45/22,1 31/15,2 652/25,68 4,4 2/0,8 40/19,7 208
III 19/12,6 24/16 7/4,8 45/30 16/10,6 39/26 150

K 22/8,4 63/24,2 22/8,4 74/26,4 33/12,6 41/16,7 61,9 260



Jautajumi

1
X =29 I
"Ravana” III
tests K

I
X =23 II

Sajaukto III
Iin. tests K

I

X =24 11
"Sultes” 111
tabulas K
I
X =26 II

Tallaksana III

no vietas K

I

X =26 II
30m 111
skrajiens K
I
X =27 II

Atspolite III
6x9 m K

6/3,8
6/4,7
2/2,6
3/2

46/28,2
28/22
14/17,6
42/28

6/3,7
6/4,7
2.2,6
4/2,7

9/1,3
10,8

3/2,6

6/3,6
3/2,4
2/2,6
/4,7

36/22
25/19,7
17/21,3
39/26

3/1,8
6/4,7
5/6,3
5/3,3

X=13

3/1,8

1/0,8

65/45,1
55/43,3
33/41,2
58/48,3

14/8,6
8/8,2
10/12,6
11/7,3

31/19
34/26,8
12/16
2114

70/42,9
42/33
32/40
65/43,3

X=3

4/2,4
1/0,8

2/1,6

69/47,9
61/48
40/60
53/44,2

29/11,6
17/13,4
12/16
24/16

29/17,8
20/15,7
25/31,3
27/18

77/47,2
70/665,2
38/47,5
72/48

X=4

20/12,4
9/7,3
4/5
19/16

15/9,4
97,2
6/6,3
10/7,8

8/5,5
10/7,9
7/8,8
6/6

38/23
27/21,2
19/23,8
33/22

11/6,7
7/5,6
4/56
/6

/4,3
3/2,3
/3,8
49,7

X=5

27/16,7
18/14,6

9/11,3
36/30

23/14,6
18/14,4

13/16,3
22/17,3

79/43,6
66/62
35/43,7
72/48

10/6,2
13/10,2
810
12/8

X=6

52/32,2
48/39

31/38,8
33/27,6

61/38
47/37,6

28/35
45/35,4

X=17

38/23,6
34/217,6

26/31,3
24/20

46/29,1
38/30,4
29/36,3
41/32,3

X=8

12/7,4
10/8,1
8/10
4/3,3

/4,4
86,4
1/1,2
6/4,7

X=9

6/3,1
3/3,2
/3,2
1/0,8

5/3,1
&5/4
4/6
8/2,7

Summa

161
123

82
120

168
126

127

144
122

80
120

165
127

160

163
127

160

183
127

80
160



Jautéjumi X=0 X=1 X=2 X=8 X=4 X=56 X=6 X

=7 X=8 X=9 X=10 Summa

1 6/3,6 3/1,8 22/13,3 31/19,4 41/24,8 61/37 165

X =28 755 2/1,6 18/14,2 12/9,4 26/20,5 62/48,8 127
2000mS Il 88,7 21/26,3 9113 18/22,56  29/36,3 80

3000mV K 6/4 2/1,3 28/18,7 26/17,4 35/23,3 53/35,3 160



PASKAIDROJUMS

Kontroles un .eksperimentélo grupu
anketésanas, fizisko un psihisko
ipasibu testésanas rezultatiem.

Apzimé&jumi: Eksperimentala grupa -
Ikurss -1 EG
I kurss - I1 EG
Il kurss - III EG
Kontroles grupa - KG
1. Jautajums. - Kadas nodarbibas (priek&meti) Jums fakultate patik
vislabak?
- 1. jautajuma mainiga X grupas (2vietas)
1 - psihologija
2 - fiziologija, genétika
3 - iziskas audzinasana, sports
4 - svesvaloda
5 - vésture
6 - pedagogija (ped. meistar., prakse)
7 - hiteratiira (krievu, latviesu)
8 - darbmaciba, kompozicija, noformésana
9 - zimeésdana, gleznodana
10 - majsaimnieciba, daijdarznieciba
2. Jautajums - Kadas nodarbibas (ne tikai fakultate) Jis paglaik varat
piedalities ar vislielako atdevi, un tas Jums sagada dzives
apmiernajuma izjatua?
- 2. jautajuma mainiga X grupas:
1 - sports, fiziska kultira, dejas
2 - darbs ar bérniem, ari gimené (psihologija, pedagogija)
3 - rokdarbi
4 - dziedasana, miizika, ziméSana, maksla, diskusijas,
teatris
5 - svesvaloda, vésture
6 - gatavo#anis skatei, t.i, gleznofana, piSana, zimésana,
keramika
0 - nekadas
3. Jautajums. - Vai Juasu intelektualas darbaspéjas péc Jusu domam ir
saistitas ar labu fizisko passajitu?
- 3. jautajuma mainiga X grupas:
0- nezinu

~



4. jautajums. - Ka Jus vértéjat savas intelektualas darbaspeéjas, ja ilgaku
laiku neesat aktivi nodarbojies ar kadu sporta veidu?
- 4. jautajuma mainiga X grupas:
0 - neietekmeéjas, nemainis
1 - pasliktinas, pazeminas
2 - uzlabojas
5. Jautajums - Ka Jas vertgjat savas intelektualas darbaspéjas péc
pusstundu ilgas vidéja intensitates fiziskas slodzes?
- 5. jautajuma mainiga X grupas:
1 - ievérojami uzlabojas
2 - nedaudz uzlabojas
3 - neietekméjas
4 - nedaudz pasliktinas
5 - ievérojami pasliktinas
6. Jautajums. - Cik liela fiziska slodze nedé}a Jums Jasuprat
nepiecieSama?
- 6. jautajums mainiga X grupas:
1-10 - 12 stundas nedéla
2 - 4 - 6 stundas nedéja
3 - 2 - 3 stundas nedéja
4 - 1 stundas nedéla
b - nekada
6 - nezinu
7. Jautajums. - Vai Jis jitat nepiecieSamibu péc aktivam kustibam kada
sporta veida?
- 7. jautajuma mainiga X grupas:
1 - katru dienu )
2 - 2 - 3 reizes nedéja
3-refa
4 - nekad
8. Jautajums. - Kas visbieZak traucé Jums nodarboties ar fizisko kultaru?
- 8. jautajuma mainiga X grupas:
1 - piemérotu telpu trikums, attalums lidz tam
2 - kompanijas trikums
3 - kautriba
4 - slinkums
5 - laika trikums
9. Jautajums. - \thusnakuhnmmmarkmhlqnﬂawm&mdqanﬂ
- 9. jautajuma mainiga X grupas:
1 - ja, orgamzéti
2 - ja, individuali

3-ne



10. Jautajums. - Ja Jums tagad piedavatu pariet uz citu fakultati, vai Jis
parietu? Ja ja, tad uz kadu?
- 10. jautajum mainiga X grupas:
0 - nezinu
1-né
2-ja
11. Jautajums. - Kadas fizisko nodarbibu ilgums Jums bitu optimals un
 ak reiZu nedéja?
- 11. jautajuma mainiga X grupas:
0 - nekads .
1-2 - 3 reizes nedéja pa 1 - 2 stundam
2 - 4 - 6 reizes nedéla pa 1 - stundai
3 - katru dienu pa 1 stundai
4 - katru dienu 2 - 3 stundas
5 - nezinu
12. Jautajums. - Ka Jums nedé]as laika sadalitu 3 stundas ilgu fizisko
nodarbibu?
- 12 jautajuma mainigo X grupas:
1- 0.5 stundas 6 reizes nedéja
2 - 1 stundas 3 reizes nedeja
3 - 1.5 stundas 2 reizes nedéja
4 - 3 stundas 1 reizi nedéla
13. Jautijums. - Kuras nodarbibas laika Jasuprat varétu but fiziska

audzinagana?

- 13. jautajuma mainiga X grupas:

1- pirmas 4 - ceturtas -
2 - otras 5 - péc nodarbibam

3 - tresas 6 - fakulativi

14. Jautajums. - Kadas nodarbibu formas péc fiziskas audzinasanas Jums
veicas labak?
- 14. jautajuma mainiga X grupas:
1 - seminan
2 - laboratorijas darbi
3 - praktiskie darbi
4 - lekcijas
5 - nepieciesiama atpata
6 - nezinu
15. Jautajums - Kada ir Jisu itkdienas dzives darbiba?
- 15. jautajuma mainiga X grupas:
1- Joti kustiga
2 - kustiga
3 - mazkustiga



16. Jautajums - Pac cik ilga intelektuala darba Jis sakat just nogurumu
(miegainibu, galvassipes, pasliktinas redze,...)?
- 16. jautajuma mainiga X grupas:
1 - péc 1 stundas
2 - péc 2 stundam
3 - péc 3 stundam
4 - péc 4 stundam
5 - pec vairak neka 4 stundam
17. Jautajums - Iestajoties nogurumam péc intelektuala darba Jis
vislabak...?
- 17. jautajuma mainiga X grupas:
1 - dazas stundas guju
2 - pastaigajos vai mainu darbibas veidu
3 - sportoju ,
18. Jautajums - Vai fiziskie vingrinajumi lekciju starplaika samazina Jasu
nogurumu?
- 18. jautajumu mainigas X grupas:
0 - nezinu, neietekméjas, neesmu darijis
1-né
2-ja
19:-Jautajums. - Ka Jis vértgjat intelektualos procesus péc fiziskas
audzinasanas nodarbibas?
- 19. jautajuma mainiga X grupas
x1 - uztvere
X2 - atmipa
x3 - uzmaniba
x4 - spéja radosi domat
xb - spéja radosi stradat

Vértgjums -
Uzlabojas 0 Pasliktinas
+D +4 43 +2 41 -1-2345H
1098 76 5 43 21
ievérogjami nedaudz neietekméjas nedaudz  ievérojami
uzlabojas  uzlabojas pasliktinas pasliktinas

20. Jautajums. - Fiziskas kultiras un sporta nodarbibas es apmekléju...
- 20. jautajuma mainiga X grupas:
1 -labrat
2 - vienaldzigi
3 - tapéc, ka ir macibu plana

4 - censos 1zvairities.



21. Jautajums. - Vai Jis nevarétu piedalities ar savam domam un
uzskatiem par jautajumu - "kapéc es studgju”?
- 21. jautajuma mainigaX grupas:
1 - zinasanu iegli8anai, visparégjai izglitibai
2 - diploma iegiiSanai, prestiza lieta
3 - patik butu cilvekos, zinat par vigiem, studét
4 - interesé izvéléta profesija, gribu bit specialists
5 - negribu stradat finsku darbu, vél nevélos stradat,
neredzu citu izeju
6 - karjerai
7 - sava intelektuala imenpa attistiSsanai
8 - materialu labumu iegiiSanai péc augstskolas
X = 22. aile - "Ravéna” testa vértgjums 9 ballu sistéma.
X = 23. aile - "Sajaukto Iinijju” testa vertéjums 9 ballu sistéma.
X = 24. aile - Sultes tabulas vértéjums 4 ballu sistézma.
X = 25. aile - Talleksana.
X = 26. aile - 30 metru skréjiens, starts gaita.
X = 27. aile - atspolite 6x9 metri.
X = 28. aile - 2000 metru skréjiens vai 3000 metru skréjiens zéniem.
X = 25 - 28 vértgjums atbilstosi LU veselibas un sporta izglitibas
katedras izstradatam vértgjumam 5 ballu sistéma.

Dzimums  Disciplina 5 4 3 2 1 O(balles)

Sievietes 2000 m 10:00 10:30 11:00 12:00 13:00 vairak
Talln.v. 200cm 190cm 180cm 170cm 160cm mazak
30m 408 428 448 4B6s 48s 50s
Atspol. 6x9m 1358 1478 1578 17.1s8 18.0s 190s

Virie&i 3000 m 12.00 12:35 13:10 13:50 14:30 vairak
Tall.n.v. 260cm 250cm 240cm 230cm 220cm mazak
30m 36s 3.7s 38s 39s 4.0s vairak

Atspol. 6x9m 1238 1358 1478 1598 17.08 vairak



Pielikums Nr. 3

NODARBIBAS KONSPEKTS
Nodarbibas vieta: Latvijas Universitates Pedagogijas un psihologijas
fakultate
Nodarbibas laiks: 1993. gada 26. februari no plkst.13.30 - 14.40
Vada: A. Abele, P. Egle
Piedalas: 42 Pedagogijas un psihologijas fakultates studenti

1. Studentu funkcionala sagatavodana.
1.1. Psihologiska sagatavosana.

1.1.1. Sasveicinaganas. Pagsajitas novértésana. Nodarbibas
uzdevuma variantu izvéle. Sirdsdarbibas frekvences
noteik$ana. 2min.

1.2. Praktiska sagatavosSana.

1.2.1. Ritrmiskas vingrosanas ievadsénja. 12min.

1.2.2. Palécienu sérija. 3min.

1.2.3. Elposanas vingrinajumi un sirdsdarbibas frekvences
noteikdana. dmin.

2. Organisma funkcionala pilnveidogana.
2.1. Ritmiskas vingrosanas sérijas.
2.1.1. Speka vingrinajumu sérijas roku, plecu, kermepa un kaju

muskuliem. 10min.
2.1.2. Palécienu sérija. 4min.
2.1.3. ElpoSanas vingrinajumi un sirdsdarbibas frekvences
parbaude. - dmin.
2.1.4. Lokanibas un spéeka vingrinajumu sérijas parteri. 10min.
2.14.1. Vedera, sanu un muguras muskuju spéka attistibas
sérija.

2.1.4.2. Lokanibas attistibas sérija.
2.1.5. Atbrivojoso vingrinajumu sérija. 3min.
2.1.6. Deju so]u sérija. Smin.

2.1.7. Patstavigais darbs. Lokanibas, speka vai kontroltestu
vingrinajumu izpilde. Konsultésana izpildes variantos.
3. Darbibas rezultatu analize, novértésana. 10min.
3.1. Nodarbibas analizes, atbildes uz jautajumiem.
3.2. Elposanas vingrinajumi, sirdsdarbibas frekvences kontrole.
3.3. Atsveicinasanas.



