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ANOTACIJA

Magistra darba téma ir fizisko aktivitaSu nozime cilvékiem vélinajos brieduma gados.
Magistra darbs ir teorétiski praktisks pétfjums, kura ir 3 teorétiskas nodalas un 1 praktiska
nodala.

Magistra darbs ir izstradats ar meérki izpétit, vai regularas fiziskas aktivitates ietekmé
pilnvertigas dzives aspektus cilvékiem velinajos brieduma gados.

Tika veikts pétjums, kas sastavéja no literatiras avotiem un kvalitativajiem
datiem(dalgji strukturétam intervijam un novérojumiem), kuri tika analiz€ti, interpret€ti un
tika izdarits galvenais secinajums, ka regularas fiziskas aktivitates ir pilnveértigas dzives
ietekmgjoss faktors cilvékiem velinajos brieduma gados.

Fiziskas aktivitates pozitivi ietekmé Sadus pilnvertigas dzives aspektus cilvékiem
vélinajos brieduma gados: psihoemocionalo stavokli; veselibas stavokli; socialo aktivitati;
ikdienas aktivitati; apmierinatibu ar dzivi; pasapkalpoSanas sp&jas; laika, dzives plano Sanu.

Cilvekiem velinajos brieduma gados ir biitiski, lai fizisko aktivitaSu nodarbias tiktu
organizétas grupa, grupu nodarbibas realizé Siem cilvékiem sociala institita funkcijas — dod
iespgju veidot jaunus socialos kontaktus, komunicé ar domubiedriem, iegiit jaunako
informaciju par aktualitaté m konkréta vecuma cilvékiem.

Magistra darba laika giitie rezultati un secinajumi var tikt izmantoti, lai veicinatu
pilnvértigas dzives veidosanos cilvékiem vélinajos brieduma gados, iesaistot gan valsts, gan
pasvaldibas, gan nevalstiskas institlicijas.

Atslegvardi: cilvéki vélajos brieduma gados, pilnveértiga dzive, fiziskas aktivitates



ABSTRACT

The theme of the Master Thesis is: the role of physical activities for people in late
adulthood. The Master’s Thesis is a theoretical and practical research, which consists of three
theoretical chapters and one practical chapter. The Paper has been designed to study whether
regular physical activities affect the aspects of wholesome life for people in the late
adulthood.

During the research literature sources and qualitative data (semi-structured interviews
and observations) were analyzed and interpreted. The main conclusion of the research is:
regular physical activities determine the quality of life for people in late adulthood. Physical
activities positively affect the following aspects of wholesome life for people in the late
adulthood: psycho-emotional balance, health, social activities, daily activities, life
satisfaction, self-service abilities, time and life planning.

For people in late adulthood it is important that physical activities are organized in
groups as the social institution function is provided through group activities - it is possible to
create new social contacts, communicate with people who hold the same views and get the
latest information on current events ina certain age group.

The obtained results and the main conclusions of the Master’s Thesis can be used to
stimulate full development of human life in late adulthood, involving government, local
government and non-governmental institutions.

Key words: people in late adulthood, wholesome life, physical activities
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IEVADS

Lai gan Latvija ir veikti p&tjjumi: ,Pensionaru dzives kvalitate Latvijas
regionos”(A.Grinfelde), ,Dzives kvalitate Latvija”(Strateégiskas Analizes komisija),
,Gerontologisko institliciju imaginarais t€ls un realitate misdienu Latvija”(A. Stepcéenko),
,Dzives kvalitate Latvijas veco lauzu pansionatos”(A. Stepcenko, M. Brants, L. Bukovska),
ka arT pétjjumi gerontologija(S. Liepina, J. Zalkalns u.c.), nav konkrétu pé&tjjumu par
pilnvértigu dzivi, fiziskajam aktivitatem ka pilnvertigas dzives aspektu cilvékiem velinajos
brieduma gados. Rietumeiropa $adi petijumi ir aktuali, jo valsts un sabiedriskas organizacijas
ripéjas par cilvékiem vélinajos brieduma gados, lai vinu dzive butu pilnvertiga un laimiga.

Pasaulé iedzivotaju grupa vecuma virs seSdesmit gadiem palielinas strayjak neka
jebkura cita iedzivotaju grupa. ledzivotaju dala virs 60 gadiem, kas tagad pasaule ir 605
miljoni, lidz 2025. gadam teju dubultosies lidz 1,2 miljardiem, bet Iidz 2050. gadam ta
sasniegs 2 miljardus un pirmo reizi pasaules vésturé 60 un vairak gadus veco cilvéku skaits
parsniegs bérnu lidz 14 gadu vecumam skaitu. Visizteiktaka novecoSanas tendence ir
verojama Eiropa — lidz 2025. gadam tur biis astopas no desmit ,vecakajam” pasaules
valstim(kuras ir vismaz 10 miljonu iedzivotaju), kas vecaki par 60 gadiem.(Eiropas komisija,
2008)

P. Zvidrin$ un E. Vitolin$ sava raksta ,,Ielikosimies nakotné: jaunakas demografiskas
prognozes” norada, ka daudzam pasaules valstim, pasi ekonomiski attistitajam zemém par
visai aktualu sociali ekonomisku problému kluvusi iedzivotaju novecosanas. Tajas
sistematiski sartk b&rnu un jaunieSu dala un piecaug vecaka gadagajuma cilvéku dala
ledzivotaju kopskaita. Pensjjas vecuma kontingenta palielinasanas izraisa papildu slodzi uz
darbspg@jigajiem iedzivotajiem un prasa aizvien vairak lidzeklu veco iedzivotaju socialai
nodro§inasanai.(Stratégiskas analizes komisija, 2005, 99)

Tade] jadara viss, lai Sie cilvéki péc iesp€jas ilgak butu darbsp€jigi, sociali un
ekonomiski aktivi.

P. Zvidrin$ Strategiskas analizes komisijas rakstu krajuma ,,Demografiska attistiba
Latvija 21.gadsimta sakuma” izsaka prognozes, ka Latvija driz saks sarukt darbsp&jas vecuma
iedzivotaju skaits. Tuvakajos gados situacija vél bus labveliga un stradajoso cilvéku skaits
nesamazinasies, jo apméram 20 gadu vecumu sasniegs salidzinoSi liels skaits pagajusa
gadsimta 80.gadu otraja pusé dzimusSie, taCu turpmakajos gados strauj§ darbspéjas vecuma

iedzivotaju skaita samazinajums nav novérSams. Vislielakais darbspgjas vecuma iedzivotaju



samazinajums ir gaidams laikposma starp 2015. un 2025.gadu un talaka perspektiva — péc

2040.gada (sKatit 1.attelu)(Zvidring, 2006)
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1. att. Iedzwvotaju vecuma struktiiras izmainas Lawija(1989.-2051.)(Zvidrins,2006)

Latvija cilvekiem velinajos brieduma gados dzives kvalitate r daudz zemaka neka S$1

vecuma cilvékiem citds Eiropas Savienibas valstis, So cilveku dzive Latvija nevar tikt

uzskatita par pilnvertigu, jo Seit vini jitas sociali izoleti, vientuli, trukst dazadu veidu garigu,

fizisku un socialu aktivitasu, kurds S$ie cilveéki var€tu sevi realiz€t, jo daudzi nespgj

pielagoties, adapteties jaunai situacijai, zaud€jot darbu un nonakot jauna statusa ka pensionari.

Aizejot pensija, bitiski mainas socialais statuss sabiedriba. Paradas daudz briva laika, ko

pilniba aizpildit ir griti. Strauji mainas socialo kontaktu loks, kas tomér ir ciesi saistits ar pasa

cilvéka aktivitati un vélmi komunicét. Tie vecie cilveéki, kuriem ir tuvi draugi, no kuriem vini

sanem atbalstu, sapratni, iejlitbu, vieglak steno savus attistibas uzdevumus:

1.

adaptacija un aizieSana pensija, jaunu sabiedriski nozimigu aktivitasu
meklesana;

mac®anas dzivot ar mazakiem ienakumiem, jauna dzivesveida organizeésana;
kompensgjosa rakstura sp€ju attistiba, savu vecuma Ipatnibu apzinasanas,
vertibu sist€mas parorientacia;

personisko sakaru veidoSana ar citiem cilvékiem, ievérojot savu vecumu un
stavokli, jaunu nodarbibu(hobiju) mekléSana, jaunu atpttas veidu apguve,
l[idzsvarotas atpiitas programmas izveide;

adaptacija fizisko spéku mazinaSanas gadijumos, fiziskas un psihologiskas
,Lhormas” uzturéSana, di€tas izmainas, regularas mediciniskas apskates,
iesaistiSanas vecumam atbilstosas fiziskajas aktivitates, sapratiga medikamentu

izmanto$ana, prasmju parvarét stresu apguve, dzivibas resursu saglabasana;



6. piedaliSanas dazadas brivpratigo organizaciju aktivitatés.(Valsts izglitibas
attistibas agentiira, 2008, 36) (Liegniece, 2002)

Regularas, atbilstoSas un daudzveidigas fiziskas aktivitates, kas nodroSina labu
veselibu, jaunus socialos kontaktus, ka arT paaugstina darbaspgjas un konkréta individa
aktivitates Iimeni, socialas aktivitates Iimeni ir pilnvertigas dzives pamats. Fizisko aktivitaSu
piedavajums Latvija konkrétajai vecuma grupai ir nepietiekams, jo cilvéki vélinajos brieduma
gados reti apmekl€ nodarbibas sporta centros jeb fitnesa klubos, kuru nodarbibu izmaksas ir
loti augstas, kas So pakalpojumu cilvékiem vélinajos brieduma gados dara nepieejamu.

Lai gan Latvijas Nacionalas sporta attistibas programmas 2006.-2012. gadam viens no
mérkiem ir nodro§inat, lai katram cilvékam butu iesp€ja nodarboties ar sportu, diemzgl sada
iesp&ja nav nodro§inata cilvékiem veélinajos brieduma gados. Lai gan tiek 1pasi atbalstits bérnu
un jaunieSu sports, ka arfaugstu sasniegumu sports, pie sadalas sports visiem cilvéki v€linajos
brieduma gados ka 1pasi nozimiga sabiedribas grupa nav izdaliti.(Nacionala sporta attistibas
programma, 2006)

Latvija ir atseviSkas arstnieciskas vingroSanas grupas cilvékiem pensijas vecuma, bet
So grupu skaits i ierobeZzots, jo valstiska Iimeni nav nodroSinats finansials atbalsts fizisko
aktivitaSu nodrosinasanai cilvékiem vélinajos brieduma gados.

Ta ka cilveku veliajos brieduma gados 1atsvars picaug, un Sie cilveki kliist arvien
nozimigaki sabiedribai, ir aktudali un nepiecieSami izpétit, ka regularas, atbilstoSas un
daudzveidigas fiziskas aktivitates nodroSina pilnveértigu dzivi cilvékiem velinajos brieduma
gados, ka tas uzlabo So cilveku dzives kvalitati psihoemocionalo un fiziologisko stavokli,
rosinot savstarpéjo komunikaciju, lai So cilvéku dzive bitu pilnvertiga, un vini varétu péc
iespejas ilgak biit sociali un ekonomiski aktivi.

Magistra darba meérkis ir izpétit, vai regularas fiziskas aktivitates ictekmé pilnvértigas dzives
aspektus cilvékiem velinajos brieduma gados.
Lai sasniegtu mérki, tika izvirziti sekojosi uzdevumi:

1. Atlasit un izpétit literatiru par cilvékiem veélinajos brieduma gados, pilnvertigu dzivi,
pilnvertigas dzives aspektiem, fiziskajam aktivitatem cilvékiem velinajos brieduma
gados.

2. lzstradat 2 dazadas dal€ji strukturtas intervijas un intervet:

e pedagogu, kas strada ar cilvékiem velinajos brieduma gados;
e cilvekus velinajos brieduma gados, kuri regulari nodarbojas ar fiziskajam
aktivitateém.

3. Izstradat kriterijus novérojuma veikSanai un noverot cilvekus vélinajos brieduma gados

fizisko aktivitasu laika.



Petijuma objekts: fizisko aktivitaSu ietekme uz pilnvertigas dzives aspektiem cilvékiem
velinajos brieduma gados.
Magistra darba hipotéze: fiziskas aktivitates ir pilnvértigas dzives ietekmg&joss faktors
cilvékiem velinajos brieduma gados.
Petjuma metode, kas tika izvéleta, i gadijjuma petjums. Tika intervéts pedagogs, kas strada
ar vienu grupu ar cilvékiem v&linajos brieduma gados un 8 cilvéki vélinajos brieduma gados,
kuri apmeklé arstnieciskas vingroSanas grupu nodarbibas, ka ari tika novéroti 8 cilvéki
vélinajos brieduma gados magistra darba datu ieguvei
Lai ieguitu nepiecieSamos datus praktiskas dalas izstradei, tika izmantotas sekojoSas datu
leguves metodes:

e | dalgji strukturéta intervija pedagogam;

e 1 dalgji strukturéta intervija cilvékiem v€linajos brieduma gados;

e 1 noverojums.
Pirma dalgji strukturéta intervija pedagogam, lai noskaidrotu, ka fiziskas aktivitates cilvekiem
velinajos brieduma gados var€tu ietekmét So cilvéku pilnvertigas dzives aspektus.
Otra dalgji strukturéta intervija(Cilvékiem velinajos brieduma gados, kuri regulari nodarbojas
ar fiziskajam aktivitatém.), lai noskaidrotu, ka regularas fiziskas aktivitates ietekmé konkréta
cilvéka dzivi.
Noverojums cilvékiem vélinajos brieduma gados fizisko aktivitaSu laika tika veikts, lai
objektivi novertetu fizisko aktivitasu ietekmi uz konkréta cilvéka dzivi.
Magistra darbs sastav no 4 nodalam:

1. nodala analizg, kas ir cilvéki v€linajos brieduma gados, $0 cilvéku raksturojosos
elementus: psihologisko, socialo un fiziologisko rak sturojumu.

2. nodala apskata, kas ir pilnvertiga dzive, kadus pilnvertigas dzives aspektus varétu
ietekmét regularas fiziskas aktivitates.

3. nodala izverte, fizisko aktivitasu nepiecieSamibu cilvékiem vélinajos brieduma gados,
regularu fizisko aktivitasu ietekmi uz cilvéku velinajos brieduma gados pilnvertigas
dzives aspektiem.

4. nodala analiz€ pétijjuma praktiskas dalas rezultatus, fizisko aktivitasu ietekmi uz
cilvéku velinajos brieduma gados.

Pétijuma baze: Latvijas pilsétas X veselibas centra arstnieciskas vingro$anas pedagoge un
cilvéki vélinajos brieduma gados, kuri regulari apmekI€ arstnieciskas vingroSanas nodarbibas.
Petijuma nozime: Latvija tapat ka citur Eiropa strauji pieaug cilvéku vélinajos brieduma
gados Tpatsvars, tade] Sie cilveki klast sabiedribai arvien nozimigaki. Ir svarigi izpétit, vai ar

regularu fizisko aktivitasu palidzibu ir iespgams ietekmet So cilvéku pilnvertigas dzives
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aspektus, lai Sie cilvéki péc iespéjas ilgak butu darbspgjigi, sociali un ekonomiski aktivi, ka

ar1nejustos vientuli un izoleti no sabiedrias.



1. VELINO BRIEDUMA GADU RAKSTUROJUMS

Pedagogijas terminu vardnica vecums tiek skaidrots ka cilveka dzives posms, kas
sakas pec speka gadiem; stavoklis, kada ir cilvéks $aja posma. Darbigam cilvékam $aja posma
socialas aktivitates vieta stajas gariga aktivitate.(Pedagogijas terminu skaidrojosa vardnica,
2000, 185)

G. Svence sava gramata ,,Attistibas psihologija” vecumu jeb vélinos brieduma gadus
uzskata par vecumu no 65 gadiem. G. Svences uzskata, ka vecumdienas cilvéks ieglst vai nu
dzives pilniguma izjiitu, vai bailes no nakotnes un dzives bezjédzibas izjutu. Fiziskiem un
garigi veseliem cilveékiem vélinie brieduma gadi tiek saukti par ,atvasaru” Jaunakie p&tjjumi
liecina, ka personibas izaugsme var turpinaties péc 60 gadiem. Mes visi esam satikuSi
dzivespriecigus un aktivus cilvékus vélinajos brieduma gados.(Svence, 1999)

Neugarten, Moore(1968) norada, ka vecuma orientieri ne vienmér sakrit ar cilvéka
subjektiviem prieksstatiem par uzvedibu. Sociali ekonomiskais statuss, pilsétas vai lauku
vide, etniska piederiba un citi dzives faktori ietekmé cilvéka l€muma piepemsSanu, gaidas un
uzvedibu. Vecuma robezas izjutas dalgji nosaka ar1 piederiba socialajai grupai jeb socialais
statuss: jo tas ir augstaks, jo lielaka varbitiba, ka cilvekam radisies veélme aizkaveties
ieprick §&ja posma.(Svence, 2003, 13)

S. Liepina sava gramata ,,Gerontolologijas psiholo giskie aspekti” uzsver, ka vecuma
izraisTto izmainu neviendabigums cilvéka dazadajas sist€émas ir viena no galvenajam
ontogenczes likumsakarbam. Tadé] dzimSanas datums nelauj precizi noteikt cilvéka vecumu.
Dazkart viena laika dzimusie cilveki izskatas, jutas un sp&j darboties loti atSkirigos [Tmenos.
Sis bitiskas atskiribas arf radija nepieciesamibu izdalit novecosanas veidus. (Liepina, 1998)

Gerontologija tiek izskirti ¢etri novecosanas veidi:

e hronologiska noveco$ana, kad par pamatu tieck nemts personas gadu skaits
kop§ dzimSanas;

e Dbiologiska novecosana attiecas uz morfologiskam un funkcionalam parmainam
organu sist€émas;

e psihologiska novecoSana saistds ar parmainam sensorajos percepcijas un
mentalajos procesos, izmainam personibas motivu un vajadzibu sfera;

e sociala novecosana raksturo cilvéka lomu un mijiedarbibas parmainas socialaja

struktira.(Liepina, 1998)
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Psihoanalitika Erika Homburgera Eriksona(1902-1994) izstradata Ego attistibas
teorija postule, ka Ego attistas ne tikai agrinaja bérniba, bet gan visas dzives laika.
Epigenétiskais( no grieku valodas epi — uz, virs, pari + genesis — izceSanas) princips: dazados
Vesturiskajos periodos un atSkirigas sociokultiiras situacijas cilvéka izaugSanai ir pamatplans,
un tas realiz€jas pa stadijam nemainiga situacija. Katru stadiju iezimé neteikta psihosociala
krize, kura var but specigaka vai mazak izteikta. Krize ir lemuma bridis starp progresu un
regresu. Ego attistibas 8. un beidzama stadija raksturo cilvéku v€linajos brieduma gados(no
65 gadu vecuma Iidz navei), Ego krize Saja vecuma stadija — Ego integracija — EQO
saskeltib/izmisums, bezizeja. Ego speks — gudriba. Saja stadija laimigi ir tie, kuriem dzive ir
veidojusies ka vienots, saskanots, daudz€jada zina pamatojams gajums. Dazadas ES Skautnes
tad 1 integrétas, un cilvéks izjut gandarjjumu, atskatoties uz nodzivoto dzivi un padarttajiem
darbiem. PaSizjiita ka ES integracija pauz optimismu, apmierinajumu par izpilditu pienakumu,
ko vl puSko savas vietas apzinaSanas vesturiskaja vieta un laika. Negativo, destruktivo
pasizjitu piepilda vilSanas, izmisums, bezcerigums. ES dezintegracija, saskeltba vies
bezizejas pardzivojumu, jo dzive pagajusi ka garam palaistu, neizmantotu izdevibu
secba.(Karpova, 1998)

Savukart, V. Henrijs un E. Kammings(1962) piedavajusi atbrivosanas no
aiznemtibas vai saskarsmes parravumu teoriju, kuras bitiba ir personibas sakaru ar
sabiedribu samazinasanas, So saiknu, intensitites un kvalitates kritums un parravums.
Samazinas sanemama informacija, atnemts socialais statuss, kritas komunikabilitate. Ipasi tas
izpauzas psihologiskaja sfera: mainas motivacija, intereses, to loks sasaurinas, koncentrésanas
uz savu iekS€jo pasauli. V.Henrijs secina, ka pastav 3 dazadas grupas cilvékiem v€linajos
brieduma gados atkariba no psihiskas energijas limena:

1. cilveki, kuri turpina stradat sava amata vai cita, samazinot slodzi, bet, izpildot
savu lomu;

2. pensionari, kuri piepildjusi dzivi ar aktivu darboSanos, hobijiem,
sabiedriskajam aktivitatem;

3. pasiva grupa — ar zemu psihiskas energijas Iimeni, sabiedriskaja
darba(aktivitate€s) nepiedalas wun iesligst savu personisko ripju un
pardzivojumu pasaulg.

Grutakaja situacija atrodas tieSi tresa grupa, dalai no tas raksturiga izteikta ,pensijas
slimiba”, jo griiti veikt nepiecieSamas uzvedibas parkartojumus, ka ar1 pie méroSanos jaunai —
citai socialai videi (Karpova, 2006)

Par pozitivaku var uzskatit Havighursta, Maddoxa 1994. gada izstradato aktivitates

teoriju, kura uzsvérts, ka cilvéki vélinajos brieduma gados saméra maz at$kiras no vidéja
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vecuma laudim. Tiem piemit psihologiskas un socialas vajadzibas, iznemot tas, kas saistitas ar
biologiskam izmaipam un veselibas stavokli. Veco cilvéku socialo mijiedarbibu ar plasaku
makrovidi kriSanas drizak ir sekas tam, ka sabiedriba atsakas no vinu vélmju ievéroSanas un
respektesanas. Vienlaikus jarekinas ar veco un pieredzes bagato cilvéku individualitates
pastiprinasanos, kas nozimé, ka savas lomas vini jutas dazadu noteikumu un gaidu mazak
ierobezoti — klist isti brivdomataji un dzives likumsakaribu visparinataji. Tas arT nozimé
dzives turpmakas virzibas variativitati - viens klust sabiedriskaks, otrs attista jaunas intereses
un hobijus, kam agrak nav bijis laika.

Var izteikt pienémumu, ka atbrivoSanas un aiznemtibas teorija nenoverte padzivojosu
cilvéku iesp&jas, bet aktivitates teorija — parvérte. Patiesiba ir kaut kur pa vidu un katram
cilvekam, katram parim individuala, ar pietati pret personbu. So domu respekté G. Dysona
socialas apmainas teorija, kura akcent€ $adas vecumdienu prioritates — jaunieguvumus ka
brivaks dzivesveids ar nelielu pienakumu apjomu, dodot priekSroku paSu izveletam
aktivitatem.(Karpova, 2006)

D. Lieginieces gramata ,,levads andragogija” tiek piedavats cilveku dzives modelis
saistiba ar izglitibas vajadzibam visa miiza garuma, kur pieaugusa cilvéka dziveé tiek izdaliti
devini posmi un to attistbas uzdevumi, kur astotais posms ir Jaunais vecais cilvéks(no
aizieSanas pensija [idz 70-to gadu beigam), un §1posma attistibas uzdevumi ir $adi:

e briva laika izmantoSanas iesp&ju atklasana;

e ,es” izjltu stiprinasana:

e veselibas nostiprinasana un saglabasana;

e uzmanibas pieversana ienakumiem, to izmantoSanas sadale;
e socialo attiecibu ar citiem uzturéSana;

e cmocionala piekerSanas dzives paradibam,;

e dzives jE€gas un nozZimiguma parvertésana;

e gariguma(apgarotibas) attistiba.

Savukart, devitais posms picaugusa cilveka dzivé ir Vecie cilvéki(no 70 —to gadu

beigam lidz miza beigam), §1 posma attistibas uzdevumi ir $adi:
e sevis piepemSana un stiprinasana;
e dzives izverte$ana;
e cmocionalas piekerSanas dzives paradibam saglabasana un fiziska un
gariga aktivitate vecuma robeZzas;
e piemeroSanas veselibas traucgjumiem;

e aftiecibuar tuviem cilvékiem saglabasana;
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e mentalo funkciju saglabasana;

e prasmes attistiba, ka samierinaties ar navi.(Lieginiece, 2002)

S. Liepina uzsver, ka sociologiskaja aspekta vélino dzives periodu raksturo izmainas
mijiedarbiba ar socidalo vidi: sociala statusa, lomu maina. Aktivitates [imena samazinaSanas
vecuma nosaka veco lauzu populacijas ietekmes mazinasanos socialaja un ekonomiskaja
sfera, lidz ar to kritas socialais statuss, mainas socialas lomas, pieméram, ,,gimenes galva” —
vectetins, vai arl stradnieks klist par pensionaru. Socialas lomas kliist mazak noteiktas,
sabiedribas ekspektacijas attieciba pret veciem cilvékiem nav tik stingras, tapéc viniem
samazinas motivacija, kas saistita ar socidlo darbibu. Vairak neka tas bija jauniba, uzvedibu
nosaka cilvéka iek$éja pasaule.(Liepina 1998)

E. Terauds raksta ,,Depresijas gados veciem cilvékiem” norada, ka v€lino brieduma
gadu vecumam ir raksturigas socialas lomas parmaipas gan gimené, gan darba, gan
sabiedriba. Samazinas darbaspgjas, ir materialas un psihologiskas problémas, kas saistitas ar
pensionéSanos, =zinama materiala atkarbba no b@rniem vai socidlas palidzibas
institGicijam.(Latvijas arsts, 2002, 12) Tadel, ir batiski risinat sev izvirzitos dzives uzdevumus
Saja laika posma.

Péc andragogijas pamatliceja M. Knowles pé&tfjuma, kur tika pétiti ASV iedzivotaji,
kas iesaist1jas miizizglitibas maciSanas procesa 1970.-1980. gados, tika izstradati sadi ,,dzives
uzdevumi” pieaugusiem no 65 gadiem:

1. Profesija un Kkarjera - adaptacija un aizie$ana pensija, jaunu sabiedriski
nozimigu aktivita§u meklesana.

2. M3ja un gimene - maciSanas dzivot ar mazakiem ienakumiem, jauna
dzivesveida organiz€Sana.

3. Savas personibas attistiba - kompens€josa rakstura sp&ju attistiba, savu vecuma
Tpatnibu apzinasanas, vertibu sist€mas parorientacija.

4. Briva laika izmantoSana - personisko sakaru veidoSana ar citiem cilvékiem,
ieverojot savu vecumu un stavokli, jaunu nodarbibu(hobiju) mekleésana, jaunu
atpiitas veidu apguve, lidzsvarotas atpiitas programmas izveide.

5. Veseliba - adaptacija fizisko spé€ku mazinasanas gadijumos, fiziskas un
psihologiskas ,,normas” uzturé$ana, dictas izmainas, regularas mediciniskas
apskates, iesaistiSands vecumam atbilstosas fiziskas aktivitat€s, sapratiga
medikamentu izmantoSana, prasmju parvarét stresu apguve, dzivibas resursu
saglabasana.

6. Kolektiva dzive - piedaliSanas dazadas brivpratigo organizaciju

aktivitatés.(Lieginiece, 2002)
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Cilvékiem velinajos brieduma gados ar fizisko aktivitaSu palidzibu var risinat §1
vecuma posma dzives uzdevumus - atklat jaunas briva laika izmantoSanas iesp&jas — sportojot
kopa ar draugiem un pazinam, nostiprinat un saglabat veselibu, par kuru cilveéks jauniba tik
daudz nedoma, bet brieduma gados cilvéks sak apzinaties veselibas nozimi, fiziskas un
psihologiskas slodzes pielaujamas robezas(Volkovs, 2011, 70), ka arl uzturét socialas
attiecibas ar citiem cilvékiem. Atbilstosas fiziskas aktivitates varbiit arT par pamatu, kas palidz

izvertét dzives j€gu un nozimigumu, attistit savu personibu.

Secinajumi:

Cilveki velnajos brieduma gados ir cilvéki no 65 gadu vecuma, bet, ja izverte
psihologiskos un socidlos aspektus, var piepemt, ka cilvéki v&linajos brieduma gados ir
cilveki, kuriem mainas socialais statuss, kliistot par pensionariem, tadel, pieméram, cilvéku 62
gadu vecuma, kurs aiziet pensija, ari ir cilvéks velinajos brieduma gados, neskatoties uz to, ka
biologiskais vecums vél nav 65 gadi.

Tiesi sociala stavokla maina sabiedriba veicina jaunu dzives uzdevumu izvirziSanu —
adaptaciju jaunajai situacijai, jauna dzivesveida organizéSanu, vertibu sist€mas parorientaciju,
jaunu personisko sakaru veidoSanu, jaunu laika pavadiSanas veidu, hobiju mekl€Sanu,
sabiedrisko aktivitaSu atrasanu, ka arTpielagoSanos fiziska speka mazinaSanas gadijumos.

Cilvekiem velinajos brieduma gados ar fizisko aktivitaSu palidzibu var risinat 1
vecuma posma dzives uzdevumus - atklat jaunas briva laika izmantoSanas iesp&jas — Sportojot
kopa ar draugiem un pazipam, nostiprinat un saglabat veselibu, ka arT uzturét socialas
attiecibas ar citiem cilvékiem. AtbilstoSas fiziskas aktivitates var rosinat izvertet dzives jegu

un nozimigumu, attistit savu personibu.
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2. PILNVERTIGA DZIVES BUTIBA

Péc Platona domam cilvekam pilnvertigai dzivei nepiecieSamas divas lietas — izglitiba
un fiziska aktivitate, un tas nav divas atseviSkas lictas — viena dv&selei un otra kermenim, bet
gan nesaraujami saistamas kopa. Tikai pateicoties izglitibai un fiziskai aktivitatei, cilvéks var
sasniegt pilnibu.(Platons, 1980)

K. Lapina uzskata, ka jebkurs cilvéks tiecas pec pilnibas, péc laimes, p&c harmoniskas
un veiksmigas dzives. Viena no butiskakajam $1s harmonijas sastavdalam ir veseliba, turklat
visplasakaja nozimé — bt veselam nenozime tikai veselas rokas un kajas, veselu kermeni, tas
ir kas vairak — ta ir pilnvertiga dzive. Bitiska ir kviena cilvéka dzives kvalitates izpratne, jo
cilveku viedokli par to, kads tad ir vesels un laimigs cilvéks un ko iti nozimé §is vardu
sallkums, var but visai atSkirigi. To nosaka gan cilveku vecums un piederiba pie kadas
noteiktas kultliras, gan izglitibas Iimenis, gan informacijas pieejamiba, gan ar1 fiziskais
stavoklis konkrétaja bridi, ka ar citi faktori.(Lapina, 2006, 5)

Sociala darba terminologijas vardnica jédziens dzives kvalitate tiek skaidrots ka
individa, gimenes, iedzivotaju grupas, sabiedribas labklajibas raditajs. Dzives kvalitates
jédziens ietver fizisko un garigo veselibu, brivo laiku un ta izmantoSanu, darbu, gimenes
dzivi, saikni ar sabiedribu, pasSnoteikSanos, materialo nodroSinajumu. Socialajam
darbinickam, stradajot pie dzives kvalitates uzlabosanas, ir japem véra tas subjektivais un
objektivais raksturs.(SDSPA ,,Attistiba”, 2002, 50)

Savukart ,,Latvijas Nacionalaja attistbas plana 2007.-2013. gadam” dzives kvalitate
tick definéta ka komplekss socials, ekonomisks, politisks jédziens, kas aptver plasu valsts
iedzivotaju dzives apstaklu kopumu. To raksturo gan individam pieejamais paterina limenis,
gan socialo pakalpojumu klasts un kvalitate, ka ar1 iesp€ja iegiit izglitibu, dzivot ilgu un
veseligu miizu, piedalities valsts politiskaja dzive, ka ari jelkada veida diskriminacijas
dzimuma, etniskas piederibas, rases, religijas, individualitates, seksualas orientacijas un
vecuma de] izskauSana, tadejadi radot individam iespg&jas realiz€t savu potencialu sabiedribas
labklajibas veidoSanas procesa. Dzives kvalitati nosaka valsts dabas, ekonomiska, sociala, un
politiska vide, kuru var raksturot ar dazadiem raditajiem.(Ministru kabinets, 2006)

Eiropas komisijas veiktais petfjums par novecoSanos, invaliditati un pielagotam
fiziskam aktivitatem atklaj, ka Eiropa vispar€ja tendence 1, ka lielaka dala vecu cilvéku dzivo
savas majas. Austrumeiropa un Vidusjuras valstis 75% vecu cilvéku dzivo majas ar vai bez
gimenes locek]u atbalsta. Neliela atskiriba ir Rietumeiropas valstis, kur 40% vecie cilveki

dzZivo veco lauzu namos jeb pansionatos. AtSkiriga situacija verojama Ziemelvalstis, kur
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lielaka dala vecu cilveku(75%) dzivo neatkarigi, bet ar atbalstu (vini dzivo savrupmajas vai
dalgjas savrupmajas. (Eiropas komisija) Latvija tomér pieder pic Austrumeiropas valstim, kur
cilveki vélinajos brieduma gados dzivo savas majas vai gerontologijas institcijas.

Sommer 1970. gada veiktaja petjuma, kur tika pé€titas savstarpgas attiecibas
pansionata, uzsver, ka verbalas komunikacijas sp€jas i viens no bitiskakajiem dzives
kvalitates raditajiem cilvekiem velinajos brieduma gados, kuri dzivo pansionatd. Vel ka
dzives kvalitates raditaji jeb pilnveértigas dzives aspekti cilvékiem velinajos brieduma gados
tick mingta labklajiba, piedaliSanas socidlajas aktivitates un kopga pansionata
dzivé.(Canadian Journal of Occupational Therpy, 2006). Ar dazada veida fiziskajam
aktivitateém varétu ietekmet piedaliSanos socialajas aktivitatés un kop&ja pansionata dzive.

A. Stepcenko apskatot dzives kvalitati cilvékiem vélinajos brieduma gados, kuridzivo
gerontologijas institlicijas, secina, ka dzives kvalitati gerontologijas institlicijas nosaka
cilveka sp€ja pielagoties konkrétajiem apstakliem.

Apmierinatibas [imenis ar dzivi veco lauzu pansionata un adaptacijas gaita ir saisttta ar
individa personiskas dzives situaciju. Brivpratigas izvéles gadjjuma adaptacija norisinas viegli
un cilveki ir apmierinati, pretji ir spiestas parcelSanas rezultata (Stepcenko, 2007)
(Stepcenko, Brants, Bukovska, 2007)

Uzskatu, ka to var€tu attiecinat uz visiem cilvékiem v€linajos brieduma gados, jo
lielakajai dalai So cilvéku, sasniedzot pensijas vecumu, japielagojas jauniem apstakliem.

Likar, Bernatzky, Pipam, Janig, Sadjax apgalvo, ka dzives kvalitate cilvékiem
brieduma gados mainas biologisko parmainu rezultata, ka art dazadu slimibu ietekme. Dzives
kvalitate ir faktoru kopums, kas biitu jaizprot gan no psihologiskas, gan fiziskas puses. Dzives
kvalitati nevar ietekmét apkartgjie, to ietekméet var tikai cilvéks pats, kas arT ir viena no vina
dzives butiskakajam kvalitatem.(Likar, Bernatzky, Pipam, Janig, Sadjax, 2005)

Apgalvojumam, ka dzives kvalitati nevar ietekmet apkartgjie, tikai cilvéks pats, nevaru
piekrist, jo tas nonak pretruna ar J. Zalkalna p&tijumu par vecu cilvéku dzives kvalitati.

J. Zalkalns raksta ,Jaunakais gerontologija un geriatrija” norada, ka Sobrid
gerontologus pasaulé interes€ €tikas problemas un noveco$anas neiropsihiskie aspekti, loti
liela uzmaniba tiek veltita arstniecibas personas, ka ari gimenes, draugu, bijuso darba kolégu
un vispar sabiedribas pareizai saskarsmei ar vecu cilvéku. J. Zalkalns uzskata, ka viens no
galvenajiem apstakliem, kas samazina dzives kvalitati vecuma, ir socializacijas zaudésana. J.
Zalkalna vaditaja petjjuma par vecu cilvéku dzives kvalitati atklats, ka, salidzinot cilvékus
velinajos brieduma gados, kas dzivo socialas aprupes majas un pansionatos un cilvékus, kuri

dzivo majas, diemzg€l, cilveki, kuri dzivo gimeng, jutas psihologiski slikti un doma, ka
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,»laikkam pansionata butu labak”. Tas saistams ar to, ka gan gimeng, gan sabiedriba nezinam,
ka izturéties pret cilvéku velinajos brieduma gados.(Latvijas arsts, 2002, 7-8)

No ta izriet, ka dzives kvalitati un attieksmi pret dzivi v€linajos brieduma gados
ietekmé gan cilvéks pats, gan apkartgjie — gimene, draugi un sabiedriba kopuma, tatad jebkurs
no mums ka sabiedribas loceklis var ietekmét cilveka vElinajos brieduma gados dzives
kvalitati, butiski, cik atsaucigi esam un ar kadu attiecksmi izturamies pret jebkuru cilvéku, kas
mums ir apkart.

Dzives kvalitates pasliktinasanas, tuva piederiga zaud@ums p&déjo seSu meénesu laika,
vientuliba, somatiskas un fiziskas slimibas, ipaSi ar kustibu ierobezojumiem un sapju
sindromu, ir galvenie depresijas riska faktori cilvékiem vélinajos brieduma gados. (Latvijas
arsts, 2002) Tabula 2.1. var apskatit depresivo simptomu biezumu (%) pieaugusajiem un
cilvekiem velinajos brieduma gados.

2.1. Depresivo simptomu bieZums (Latvijas arsts, 2002)

Depresivie simptomi Picaugusie(n=54) Cilveéki velinajos brieduma
gados(n=92)

Izjit skumjas 93 99
Izskatas nomakts 74 47
Raudasana 50 -

Kairinamiba 67 83
Sociala norobezoSanas 78 73
Trauksme, sezonalas 30 59

garastavokla svarstibas

Somatiskas siidzibas 74 66
Uzvedibas traucgjumi, - 55
kausligums

Garastavoklim atbilstoSas 2 10
halucinacijas

E. Terauds norada, ka, lai noteiktu diagnozi depresija, simptomi janovéro vismaz
divas ned€las. Cilvekiem vélinajos brieduma gados raksturigakie depresijas simptomi:
e skumjas, ieksejs tukSums vai nesp&ja just;
e pesimistisks domu saturs un apkart€jo notikumu izvertéjums;
e sajiita, ka ir bezpalidzigs, lieks un slikts;
e raizeSanas, rauduliba, icks€js nemiers vaisaspringums;
e kairinamiba;
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e gausa domasana, pazeminatas koncentréSanas  sp€jas,  atminas
trauc€jumi(psihoorganiskais sindroms);

e cnergijas trikums, atrs speka izskums;

e iemigSanas grutibas, trausls miegs, agraka pamoSanas vai miegainiba;

e apetites trukums, retak — paréSanas, svara parmainas;

e domas par navi, pa§navibas domas un mgginajumi;

e sapes vai citas somatiskas stidzibas, kas nemazinas, par spiti somatisko
trauc€jumu arst€Sanai,

e neinteres€ agrakie hobiji, TV parraides, nav véleSanas tikties ar draugiem.

Depresiviem cilvékiem vElinajos brieduma gados raksturigi kognitivi(Sai gadjjuma —
spriedumu) izkroplojumi un bezpalidzibas izjita, tendence attiecinat savu negativo pieredzi uz
notikumiem, kurus cilvéks nevar ietekméet(kontrol€t) vai justies atbildigs par tiem. Saskana ar
Arona Beka teoriju cilvékiem vélinajos brieduma gados ar pesimistisku dzives uztveri ir
tendence negativi vertet ar1 sevi, pasauli un nakotni, kas savukart var bt viens no depresijas
psihologiskiem c&loniem.(Latvijas arsta, 2002) Tadgl ir butiska cilvéku veélinajos brieduma
gados attieksme pret dzivi, pesimistiska vai optimistiska, ja cilvéks nevar ictekmét procesus,
kuri nav atkarigi no vina, vin$ tomér var ietekmét savu attieksmi pret apkart notieckoSo un
dzivi kopuma.

Secinajumi:

Pilnvertiga dzive katram nozimé kaut ko citu, bet to ietekmé dazadi aspekti, kurus var
nosaukt par pilnvertigas dzives aspektiem, un tie ir: veselibas stavoklis, socialais stavoklis un
sociala aktivitate, ekonomiskais stavoklis, psihoemocionalais stavoklis un citi aspekti.

Cilveka dzives kvalitati var ietekmét gan cilvéks pats, gan apkartgjie. Cilveks pats — ar
savu attieksmi pret dzivi, apkart€jie — ar attieksmi pret So cilvéku.

Lai gan cilvékam v&linajos brieduma gados japarvar daudzi skeér§li — materialas
gritibas, sociald atstumtiba, vientuliba, tuva cilvéka zaud€jums, tas nenozime, ka cilvéka
vélinajos brieduma gados dzive nevar bit pilnvertiga, jasak katram pasam no sevis, jo tikai
attieksme pret notikumiem, dzivi, nakotni nosaka, vai dzive ir pilnvértiga. Protams, apkartgjie
cilveki var palidz&t ar savu attieksmi pret konkréto cilvéku un dzivi So attieksmi veidot, bet
nevar to izveidot cilvéka velinajos brieduma gados.

lespgjams, fiziskas aktivitates grupa i Iidzeklis, lai kaut vai nedaudz pozitivak
paskatitos uz dzivi, pirmkart, sociala aktivitate un jauni kontakti, otrkart, jauns briva laika
pavadiSanas veids, treskart, fizisko aktivitaSu pozitiva ietekme uz fiziologisko un psihologisko

stavokli.
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3. FIZISKAS AKTIVITATES CILVEKIEM VELINAJOS
BRIEDUMA GADOS

Latvijas Republikas Sporta likuma sports tiek definéts ka visu veidu individualas vai
organiz&tas aktivitates fiziskas un garigas veselibas saglabaSanai un uzlaboSanai, ka art
panakumu giiSanai sporta sacensias.(Sporta likums) Tatad cilveéki vélinajos brieduma gados,
kas nodarbojas ar dazada veida fiziskajam aktivitattm savas fiziskas un garigas veselibas
saglabaSanai, nepiedaloties sporta sacensibas, nodarbojas ar sportu. Sportam ir daudz un
dazadu uzdevumu un pamatfunkciju. Sporta uzdevumi, kuru realizacija r bitiska cilvékiem
vélinajos brieduma gados, kuri nodarbojas ar regularam fiziskajam aktivitatem i sadi:

e sekmet aktiva un veseliga dzivesveida veidosanos;

e palidz&t saglabat veselibu un atbrivoties no stresa — arstniecibas faktors;

e sagatavot cilvéku psihologiski, sekmét psihologiskas noturibas veidosanos;

e Macit parvaldit savu kermeni, pratu un emocijas;

e veicinat jaunu socialo kontaktu veidoSanos — sports ka socializacijas lidzeklis;

e dot prieku, pozitivas emocijas, gandarjumu par paveikto (A. Kuznpecova, 2010).

Fitnesam ka veseligam dzivesveidam un labai fiziskai sagatavotibai, kas tiek panakta
ar Ppasu vingrinajumu palidzibu, aktivu dzivesveidu un sabalansétu uzturu, ka ar7 atteikSanos
no smékéSanas un alkohola ir nozimiga loma jebkura cilvéka dzive.(Skaidrojosa vardnica,
2004,171)

V. Krauksts apstiprina, ka cilvéka fiziskajai sagatavotibai ir loti svariga loma ikdienas
dzivé un veselibas nostiprinasana, jo jebkura veida darbiba no cilvéka prasa spé&jas to realizet.
Neatkarigi no darbibas veida (garigd vai fiziska, ka ari apvienota), no mérkiem un
uzdevumiem, cilvéku sp&ju efektivitate, kvalitate ir atkariga, pirmkart, no fiziskas
sagatavotibas ITmena.(Krauksts, 2006,38)

C. J. Caspersen, K. E, Powell, G. M. Christenson fizisko aktivitati definé ka jebkuru
organisma kustibu, kas tiek veikta ar muskulu palidzbu un patéré energiju, savukart fiziska
sagatavotiba ir morfologisko un funkcionalo fpasibu kopums, kas individam nodro§ina sp&jas
veikt fizisku darbibu. (Caspersen, Powell, Christenson, 1985)

A. Kaupuzs sava gramata ,Fiziskas aktivitates gados veciem cilvékiem” norada, ka
fiziska aktivitate ir cieSi saistita ar fizisko sagatavotibu, attiecigi jo lielaka ir fiziska aktivitate,
jo labaka ir cilvéka fiziska sagatavotiba. Fiziska sagatavotiba ir morfologisko un funkcionalo

pasStbu kopums, kas individam nodroSina spé&jas veikt fizisku darbibu. Vaja fiziska
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sagatavotiba cilvékiem v€linajos brieduma gados izraisa nesp&ju veikt ikdienas sadzives
aktivitates(activities daily living ADL), kas tiek noradits ka mazspgjas indikators.

Daudzi gados veci cilvéki ar mazkustigu dzivesveidu pietuvinas vinu maksimalajam
ADL Iimenim. Jebkura turpmaka sp&ju pazeminaSanas var viegli izraisit papildus kustibu
ierobezojumus, kas noved pie mazsp&jas un atkarbu no citu cilvéku apripes. Fiziska
mazsp&ja velinajos brieduma gados negativi ietekmeé gan dzives kvalitati, gan rada papildus
finansialus izdevumus medicinas apripei. Fizisko 1pasibu pavajinaSanas savlaiciga noteikSana
un nostiprinasana ir butisks solis turpmakas mazsp€jas noversana, jo $aja posma ietekméjoso
lidzek]u metodes ir visefektivakas, ar mazakam izmaksam un lauyj ieklaut vingrinajumus ar
lielaku intensitati.(Kaupuzs, 2009,40)

Fizisko aktivitaSu trikums veicina liecko svaru un aptaukoSanos, ka ar1 virkni hronisku
slimibu, pieméram, sirds un asinsvadu slimibas un cukura diab&tu, kas savukart, pasliktina
dzives kvalitati, kaité cilvéka veselibai un rada slogu veselibas aizsardzibas budZetam un
ekonomikai.(Eiropas komisija, 2007, 9)

Nepietickama fiziska aktivitate ir labveligs faktors, lai veidotos dazadas sirds un
asinsvadu slimibas, kas, pieméram, Australija i galvenais naves c€lonis. Nesenie meta
analitiskie pétjjumi par sirds aizsardzibu un fiziskajam aktivitateém parliecino$i pierada, ka
cilveki, kuri nav fiziski aktivi, gandriz divreiz biezak mirst no sirds un asinsvadu slimibam, ka
cilveki, kuri ir fiziski aktivi. Tadel, palielinot fiziskas aktivitates Iimeni sabiedriba, varétu
butiski uzlaboties sabiedribas veselibas stavoklis. Regularas, merenas fiziskas aktivitates
miiza garuma samazina mirstibas risku.(Shilton, 2001)

A. Stepanovs uzskata, ka jebkura vecuma cilvékam, relativi garantétai pilnvértigai
(kvalitativai) dzivei ir jabit pietickami uzticamu FUNKCIONALO AISSas SISTEMU
REZERVEI(FSR), tas nozimé, ka cilveékam jabiit iesp&jai, bez negativam sekam veselibai,
izturet neparastas slodzes, ar kuram viniem naktos sastapties dazados dzives gadijumos:

1. visbiezak nakas skriet (steigties) pec teju aizejoSa sabiedriska transporta vai
lekt pari pelkem (fiziska slodze uz kaulu-muskulu-sai$u, sirds — asinsvadu un
elpoSanas sisttmam) — ja cilvéks pietickami netrené un nenostiprina §is
sisttmas skrgjiena un [écienos, tad iesp€jami saiSu sastiepumi,
lizumi(osteoporoze), sirds parslodze (Iekme, infarkts);

2. svarcelSana (mebelu parbidisana, kartupelu maisa neSana, mitras zemes
rakSana) — fiziska slodze muguras, kaju un roku muskulatirai, vajai
muskulatiiras darbibai var biit negativas sekas, pieméram, muskulu sastiepumi,

starpskriemelu bruka u.c. ;
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3. kritiens uz slidenas ielas ziema var novest pie sasituma, sastiepuma, kaulu
lizumiem, smadzenu satricindjuma, tddu traumu bridinajumam, specialos
treninos cilvékam ir jaiemacas noturét Iidzsvaru un nenokrist, vai veikli krist,
lai neko nesasistu;

4. kaut arT samera reti, bet cilvéks var satikties ar piedz€ruSos vai saniknotu
cilveku, ir jazina, psihologiskas un fiziskas aizsargasanas metodes $adas
situacijas’;

5. orient€Sanas zaud€jums, atrasanas nelaimes gadijumu situacijas, stihisku postu
un katastrofu situacija, cilvékam japrot izdzivot ekstremalas situacijas;

6. cilvekam ikdiena var gadiies situacija, kad janoker vazi, pildspalvu vai
jebkuru citu priekSmetu, kur§ krit uz gridas, $ada situacija i nepiecieSams
reakcijas atrums un veikliba, kurus var attistit ar specialiem vingrinajumiem
sporta zale.

Visi cilvéki gribétu dzivot ilgi un bt veseli, bet tas nav iesp&jams bez regularam
fiziskam aktivitattm visas dzives garuma, Sim faktoram bitu jabiit cilveka organismu
funkcionalo sisttmu regularu un daudzveidigu treninu galvenajam motivam.(Stepanovs, 2007,
20)

Cilvekiem velinajos brieduma gados pirms fizisko aktivitaSu uzsakSanas iesaka
konsulteties ar specialistiem, lai tiktu izstradats fiziskas aktivitates plans, kas nosaka, kadas
fiziskas aktivitates konkrétajam cilvekam, kada veida un kada intensitaté nepiecieSams veikt.
Veidojot fiziskas aktivitates planu veciem cilvékiem ar hroniskam slimibam, jaapsver risks,
kas saistits ar konkréto slimibu un tas arsteéSanu. Jaapsver kustibu ierobezojumi, iesp&jamais
kriSanas risks, individa sp&as un fiziskas sagatavotibas limenis. ArTl veseliem veciem
cilvekiem, kuriem nav hronisku slimibu, veidojot planu, vajadzetu konsultéties ar veselibas
aprupes specialistu vai treneri, lai apsvertu fiziskas sagatavotibas [imeni, resursus un traumu
profilaksi. leteicams Konsultéties ar veselibas apripes specialistu ar pirms fiziskas aktivitates
limena paaugstinasanas, lai kopa ar specialistu apsvertu, kur un ka to palielinat, ka ta atbilst
geriatriskas medicinas pamatprincipiem. Arf tad, ja fiziskas aktivitates l[imenis netiek mainits
un cilvéks velinajos brieduma gados jutas labi, vajadze€tu savu fiziskas aktivitates planu
vismaz reizi gada parrunat ar veselibas apriipes specialistu(American College Sport Medicine,
American Heart Association, 2007)

Par veselibu veicinoSiem aktivas atpitas veidiem gados vecakiem cilvékiem D.
Berloviene uzskata :

e izturibas trenini, pastaigas, ritenbraukSana, peldésana;
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sabalanséti speka trenini, kuriem ir neaizvietojama loma veselibas un
organismu iesp&ju uzturéSana Iidz sirmam vecumam. Spéciga muskulatiira

pasarga locttavas, mugurkaulaju, samazina kustibu aparata traumu iespéjas.

Vecakiem cilvékiem, nodarbojoties ar fiziskam aktivitatem iesaka:

Iénas kustibas, kas harmonizg kermeni;

vingrojot ne vienmér ir svarigi attistit speku, vairak jadoma par to, lai kustibas
butu iesp&jami daudzveidigakas;

var veikt vingrojumus gulus stavokli, izpildot netiek parslogotas giizas un
mugura;

mugurai var nepatikt vingrojumi, kas jaizpilda ar abam kajam reize;

lai vingroSana sniegtu vélamo efektu, ta javeic regulari;

sakot vingroSanu péc ilgaka partraukuma, pietiek ar diviem, trim ne parak
sarezgitiem vingrojumiem, tos var izpildit reizi vai pat divas reizes diena,
kustibam veltot vismaz 10 minttes;

velams katru dienu kustibas dazadot;

pareiza slodzes dozeSana ir atkariga no veselibas stavokla, fiziskajam sp&jam
un cilvéka sportiskas pagatnes, slodzu normativi veciem cilvékiem jaizvelas
loti individuali;

Senioriem jatrengjas vairakas reizes nedéla, lai ieguvums no treniniem butu
optimals veselibai;

izturibas treninus drikst veikt, tikai pastavigi vérojot sirdsdarbibu, kas vienmér
tick mérita trenina laika;

ideali blakus izturibas vai kustibu treniniem vajadz&tu vismaz tris reizes nedéla
20 — 30 mintisu garu speka treninu dazadam muskulu grupam,;

speka treninos senioriem vajadz&tu prioritati dot vingrinajumiem, kas stabilize
rumpi (vedera, s€zas un muguras muskulatiru);

japievérs uzmaniba kaju muskuliem, tie nodroSina kermena gaitas un kustibu
dro$ibu, tas attiecas art uz pédu muskulatiiru, kurai ir nozime cilvéka gaitas
noteikSana;

vingrinajumu kustibu atrumam un norisei jabut [Enai, plistosai, bez
gridieniem, tapéc nav iesakami vingrinajumi, kurus izpildot, r parlieku
spécigi jaelpo, nepiecieSams liels spiediena un stiepSanas speks, ka ari

ekstrémas locttavu pozicijas;
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e Ja vingroSanas laika sak trikt elpas, novérojams neritmisks pulss vai
pasliktinas redze, nodarbiba nekavéjoties japartrauc.(Berloviene, 7-8)

Ar1 U. Gerig un A. Gonseth uzsver izturibas treninu nozimibu gan jauniem cilvékiem,
gan cilvekiem v€lajos brieduma gados. Izturibas trenini 2 reizes nedela ir vertigi ikvienam
— tie uzlabo sirds un asinsvadu sisttmu. Autori uzsver, ka biutiski ir izvel&ties sev patikamako
treninu veidu — ritepbraukSanu, peldésanu, skrieSanu vai niijosanu. (Gerig, Gonseth, 2002)

J. C. Cavanaugh 1996. gada izdotaja gramata ,,Adult Development and Aging”
aprakstita aerobo treninu, aerobas vingroSanas ietekme uz cilvéka fiziologisko, ka ari
psihologisko stavokli cilvékiem vélinajos brieduma gados. Fiziologiski visiem vecuma
cilvekiem, tai skaita cilvekiem v€linajos brieduma gados, aerobas vingroSanas ietekmé tiek
noveroti §adi uzlabojumi fiziologiskaja stavokli: uzlabojas sirds asinsvadu sistémas darbiba,
skabekla maksimalais patérins, vérojams zemaks asinsspiediens, palielinas muskulu sp€ks un
izturiba, uzlabojas locttavu lokaniba un neiromuskulara koordinacija. Cilvékiem, kuri regulari
vingro vérojama $ada regulara fizisko aktivitaSu ictekme wuz psihologisko stavokli:
noveérojams zemaks stresa Iimenis un labakas izzigas funkcijas — Sie efekti parasti ir mérenas
acrobas slodzes ietekmé. Interesanti, ka galvenas izmainas fiziologiskaja un psihologiskaja
stavoklt vingroSanas ietekmé ir gandriz vienadas visu vecumu cilvékiem. Cilvéki vélinajos
brieduma gados no vingroSanas iegiist tik pat daudz cik jauni cilvéki un pieaugusie.
Pieméram, ar sirds asinsvadu slimibam retdk slimo fiziski aktivi cilvéki pat tad, ja vini
parsniedz 80 gadu vecumu.(Cavanaugh, 1996, 128-129)

Latvijas arsta pielikuma ,,Sports veselibai” cilvekiem vélinajos brieduma gados iesaka
ne tikai aerobos, izturibas treninus, bet ari muskulu spéka treninus, treninus lokanibas un
lidzsvara attistiSanai.

Muskulu speka trenini — cilvékiem vélinajos brieduma gados iesaka veikt muskulu
speka attist®anas vingrojumus ar augstu intensitati, ja ir pietickams fiziskas sagatavotibas
limenis, pieredze un zinaSanas par vingrojumu pareizu veikSanu. Cilvékiem vélinajos
brieduma gados, iesaistot galvenas muskulu grupas, katru vingrojumu iesaka veikt 10-15
reizes.

Lokanibas vingrinajumi — lokaniba nepiecieSama daudzu ikdiena nepiecieSamo
darbu veikSanai Nemot vera, ka lokaniba ar vecumu samazinas, rekomend€, veikt lokanibas
vingrinajumus katru dienu pirms aerobo vai muskulu spéka vingrindjumiem ka iesildisanas
vai atsildSanas vingrojumus, iesaistot galvenas muskulu grupas un katru vingrindjumu
atkartot 3-4 reizes.

Lidzsvara vingrinajumi — vecaka gadagajuma cilvékam Joti nepiecieSami lidzsvara

vingrinajumi, kas nav ieklauti nepiecieSamo vingrojumu sarakstd veseliem picaugusajiem
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cilvekiem. Veciem cilvekiem palielinas kriSanas risks, tap€c janodroSina pasakumu
komplekss, kura ieklauta fiziska aktivitate un vingrinajumi kriSanas profilaksei.

Ja fiziskas aktivitates ir pietieckamas, kriSanas risks samazinas 35-45%. Ja papildus
veic lidzsvara attistoSus vingrinajumus, risks samazinas vél mazak. Lidzsvara vingrindjumu
veikSana tris reizes ned€la tiek uzskatita par pietickamu kriSanas riska samazinasanai.(Latvijas
arsts, 2008)

G. Jankovska, |. Beldavas, B. Livinas., K. Strela, A. Ciriska gramata ,Skelets kustiba
un veseliba” tiek atklata konkréta cilvéka v€linajos brieduma gados — profesora Georga
Jankovska attiecksme pret fiziskajam aktivitatem, fizisko aktivitaSu nozime vipa dzive, ka ari
apkartgjo cilveéku viedoklis par profesoru, kur§ savos 88 gados v&l aktivi nodarbojas ar
fiziskajam aktivitatem.

Profesoram, LU EKMI habilitetam medicmas doktoram, valsts emerit€tam
zinatniekam, kaulu sensoras sisttmas atklajéjam, osteorefleksoterapijas metodes
izstradatajam, Rigas osteorecepcijas skolas dibinatajam un jauno osteorefleksoterapeitu
pedagogam, kur§ kop§ 1957. gada refleksoterapija palidz cilvékiem Latvija un pasaule, tadél
to deve par G. Jankovska osteorefleksoterapiju, ir izdevies savienot savu zinatnisko darbibu ar
regularam fiziskam aktivitatém miiza garuma.

Ar sportu profesors nodarbojas kop$ seSu gadu vecuma — futbols, basketbols,
volejbols, hokejs, slépoSana, slidoSana, teniss, velak arT kalnu sléposSana. Profesors ir bijis
Latvijas hokeja meistarklases rezervé 1940. gada ka malgjais uzbrucgjs, ar1 Latvijas tenisa
izlases sastava. Teniss un sléposana visu miizu gajusi lidzi. Par miza ieguldijumu tenisa 2007.
gada sapémis balvu. Lai gan profesoram ir 88 gadi, vinS spe€le viena grupa ar
septindesmitgadniekiem, vina vecuma tenisistu laikam vairs nav, vismaz turniros Latvija.
Profesors joprojam reiz€m padzied(savulaik beidzis konservatoriju ka kamerdziedatajs), lai
neaizmirstu ar1 So fiziskas nodarbibas veidu.

Profesors uzskata, ka fiziska slodze darbojas ka dinamisks stimulators, kas paildzina
dzivi, savukart vigpa draugi uzskata, ka profesoram piemit prasme biit vitalam un radoSam
zinatniekam; atzitam aktivam tenisistam; dzivot vitalu, ar zinatni, miiziku un sportu bagatigi
piepilditu garu muzu un but vajadzigam cilvékiem. Tatad diez vai profesora dzive butu tik
pilnvertiga, ja vin$ visu dzivi nebiitu nodarbojies ar fiziskajam aktivitatem un nedaritu to vél
Sobrid.(Jankovskis, Beldava, Livina, Strélis, Cariskis, 2009)

Profesors gan ar savu profesionalo darbibu, gan ikdienas darbiba parada, cik nozimiga
loma viga dzivé 1 fiziskajam aktivitatem, viga dzive ir piepildita, aktiva un dzivesprieciga, ar1
apkartéjiem vins savos 88 gados ir vajadzigs. Profesors ir paraugs, ka sasaistit teoriju ar

praksi.
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Secinajumi:

Fiziska aktivitate ir jebkura organisma kustiba, kas tiek veikta ar muskulu palidzibu un
patéré energiju, savukart fiziska sagatavotiba ir morfologisko un funkcionalo ipasibu kopums,
kas individam nodroSina sp&jas veikt fizisku darbibu.

Cilvékiem velinajos brieduma gados raksturiga vaja fiziska sagatavotiba, kas izraisa
nespéju veikt ikdienas sadzives aktivitates un veicina sirds asinsvadu slimibu, cukura diabéta
u.c. slimibu rasanos.

Cilvekiem vElinajos brieduma gados, lai uzlabotu savu fizisko un psihologisko
stavokli, pieméram, noturibu pret stresu, butu jauzlabo $adas fiziskas ipasibas un to izpausmes
formas: izturibu un spéku - vispargjo izturibu un muskulu spéku, ka ar spéka izturibu, ka ari
lokanibu un lidzsvara izjitu.

Pirms fizisko aktivitaSu uzsakSanas cilvékiem vé&linajos brieduma gados, kuriem ir
hroniskas slimibas un cilvékiem vélinajos brieduma gados, kuriem nav hronisku slimibas
ieteicams konsult€ties ar arstu un sporta specialistu, lai izstradatu atbilstosu fizisko aktivitasu
planu.

Fizisko aktivitaSu veidu cilvékiem velinajos brieduma gados biitu jaizvélas pasiem

cilvékiem, izv€loties to, kas patik, pieméram, niijosSanu, vingroSanu, vai peldésanu.
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4. GADIJUMA PETIJUMS: FIZISKO AKTIVITASU NOZIME
CILVEKIEM VELINAJOS BRIEDUMA GADOS

4.1. Pétijjuma metodologiskais raksturs

Psihologija un izglitiba ir empiriskas zinatnes, kas sasniedz progresu, noverojot
apkartejo pasauli. Sai aspekta tas arT atskiras no neempiriskajam zinatném, kas izpratni par
pasauli attista vai nu sekojot ieks€ji saskanotiem likumiem, slegtai aksiomu sistemai, kas ir ka
neapstridamas patiesibas, vaiari lietojot stingru logiku.(Kroplijs, Ras¢evska, 2004)

ST magistra darba ietvaros veiktais pétfjums ir pieskaitims pie gadfjuma pétijumiem,
ko lieto atseviSku personu, grupu vai paradibu peétiSanas apziméSanai. Gadfjuma pétijuma tika
izmantotas kvalitativas pétiSanas metodes. Gadjjuma pétjjuma uzdevums ir pétit interes€joso
problému, izmantojot vienu vai dazadus gadjjumus, kur dati tiek savakti vérojot cilvékus un
vinu attiecibas. Atsevisku pétfjumos iesaistito cilvéku daudzveidiba un informacijas, kas
ieglistama Sados petijumos, lauj izdarit visparinajumus un secinajumus, kas balstas uz datiem,
kuri iegtti pat no neliela gadfjuma skaita.(Geske, Grinfelds, 2006)

Petjuma tika izmantotas Sadas datu iegtSanas metodes: literatiiras analize,
noverojumi, dalgji strukturétas intervijas.

Literattiras analize, noskaidrojot jautajumus:

e Kas ir cilvéki velinajos brieduma gados?

e Kas ir pilnvertiga dzive?

e Kadi ir pilnveértigas dzives aspekti?

e Kas ir fiziska aktivitate?

e Kadus pilnvertigas dzives aspektus varétu ietekmet fiziskas aktivitates?

Ar literatfiras analizi sakas jebkur§ pétnieciskais darbs. Saja etapa tika izvéleta un
precizéta petijjuma t€ma, noteikts petjuma meérkis un p&tjjuma jautajumi, izstradata hipoteze
un zinatniska metodika, apskatitas teorijas un sakaribas lidzigos pétjumos par So
jomu.(Albrehta, 1998, 9)

Noveérojumi, novéroSana ir viena no datu ieguves metodém izglitibas p&tijjumos.
Noverosana ir pamata datu iegiiSanas metode petijjumos, kuros péta cilvéku socialas attiecibas,
Saja petjuma tika petitas cilveku velinajos brieduma gados socialas attiecibas fizisko

aktivitasu laika. (Geske, Grinfelds, 2006)
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Viena vai vairaku cilvéku noveérosana realas dzives vid€, fiks€jot notiekoSo, vai aktivi
izzinot petjuma iesaistito cilveku realas dzives aprakstus, ka tas ir raksturigs izglitibas un
psihologijas pétijumiem. (Kroplijs, Ras¢evska, 2004)

Lai noveérojumi butu droS$i un validi, pétijuma laika tiks ieveroti $adi principi:
noveérojumu veica vismaz divi noverotdji, kas sp€s uzradit augstu droSibu un validitati,
noverojumu plana tiks ieklautas tikai dazas uzvedibas kategorijas — konkrétaja petjjuma 7
uzvedibas kategorijas:

e uznodarbibu ierodas savlaicigi vai pat atrak;

e komunicg ar citiem dalibniekiem, pedagogu;

e pozitivi noskanots, laba garastavokli;

e aktivi iesaistas piedavatajos uzdevumos, precizi izpilda vingrindjumus un
vingrojumus;

e péc nodarbibas nesteidzas prom, parruna paveikto;

e péc nodarbibas vérojams gandarijjums par paveikto.

Novérotajam un novérotajiem netiks atklati p&tijuma mérki un hipotezes; periodiski
tiks atkartoti novérojumi, apskatitas konkrétas noveérosanas problémas, iesp&jamas problemas,
to risinajumi; tiks informeti noverotaji, ka vinu darbs tiks parbaudits; visa petjuma laika tiks
nodro§inata augsta noverotaju motivacija; noverotdjs tiks ieklauts attiecigaja vide, lai
noverojamie butu pieradusipie sveSiem cilvékiem un nepieverstu tiem lieku uzmanibu.

Dalgji strukturéta intervijas, kas informacijas iegtiSanai tiek biezi izmantota izglitibas
petjumos. Petjjuma tiks iegitu dati no pedagoga, kas ikdiend vada fiziskas aktivitates
cilvekiem velinajos brieduma gados, ka arT no cilvékiem vélinajos brieduma gados(vecuma no
61-76 gadiem), kuri regulari(vismaz 2-3 reizes nedéla) nodarbojas ar fiziskajam aktivitatém
(arstniecisko vingroSanu). Pirms interviju uzsakSanas tika sagatavoti divi dazadi jautajumu
saraksti(viens — pedagogam, otrs — cilvékiem velinajos brieduma gados, kas regulari
nodarbojas ar fiziskajam aktivitatem), kuri varétu bt noderigi tadas informacijas iegusanai,
kas veicinatu petjjuma mérku sasniegSanu. Jautdjumi tika formuléti ta, lai tiktu sagaiditas
brivas atbildes, kas samazina intervéjamas personas noskanosSanu noteiktu atbilzu sniegSanai.
Iespgjama papildu jautajumu uzdoSana, ja nepiecieSama detaliz€taka informacija. Dalgji
strukturéta intervija objektivu un saskanigu informacijas iegiSanu, kas atvieglo talaku
informacijas apstradi(klasificesanu, kodéSanu un analizi). Gan pedagoga, gan visu cilvéku
velinajos brieduma gados intervijas ar So cilvéku atlauju tika ierakstitas diktofona, kas novers
iesp&jamibu, ka dati nebaitu validi.(Geske, Grinfelds, 2006)

Cilvéku sacita(noveérota) interpret€Sana un interpretaciju visparinasana ir nozimiga

praktiska p&tijuma dala. Interpretacijas mérkis ir, lietojot psihologijas vai izglitibas jédzienus,
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,psihologizet” vai ,pedagogizét” to, kas ir novérots un protokolets ieprick§€jos pétjuma
posmos. ST posma rezultati veido atklajuma batibu. Interpretaciju visparina$ana, attiecinot
iegitos rezultatus uz citiem cilvékiem, citu vidi vai eso$o teoriju(vai visiem 3 aspektiem), dod
petjuma secinajumus. Tie var sastavét no vides vai cilvéku grupas savstarp&o attiecibu
visparinata apraksta vai kadas teorijas paplaSinasanas vai izskaidroSanas attieciba uz kadu

paradibu. (Kroplijs, Rascevska, 2004)
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4.2. Pedagoga intervijas analize

Lai izpetitu, vai fiziskas aktivitates ietekmé pilnvértigas dzives aspektus cilvékiem
velinajos brieduma gados, pirms intervijas ar pedagogu, arstnieciskas vingrosanas nodarbibu
vaditaju, tika izveidoti 16 pamatjautajumi. Ta ka intervija ir dalgji strukturéta, intervijas laika
tika uzdoti papildus jautajumi, ja atbilde uz kadu nojautdjumiem bija nepilniga.

Pirmie divi jautajumi(Kas ir arstnieciska vingrosana? Ko ta dod cilvékiem v€linajos
brieduma gados?) tika uzdoti, lai izprastu, ar kada veida fiziskajam aktivitattm cilveki
velinajos brieduma gados nodarbojas, un otrais jautajums jau var paradit, kadus pilnvertigas
dzives aspektus ietekme konkrétais fiziskas aktivitates veids.

TreSais jautdjums(Cik ilgi jau stradajat ar cilvékiem vélinajos brieduma gados?) parada
intervéjama pedagoga profesionalo pieredzi ar konkréta vecuma cilvékiem. Jo lielaka
pedagoga pieredze, jo pedagogs var sniegt plasSaku informaciju.

Ceturtais jautajums(Kadas i §T vecuma posma Tpatnibas?) parada cilvéku v€lmnajos
brieduma gados patnibas, ar kuram pedagoge saskarusies nodarbibu laika.

Piektais jautajums(Ka Jus raksturotu cilvéku velinajos brieduma gados, kur§ uzsacis
arstnieciskas vingroSanas nodarbibas?) parada, kads ir cilveks v€linajos brieduma gados, kur§
iepriek§ nav nodarbojies ar fiziskajam aktivitatem, bet uzsak to dartt.

Sestais un septitais jautajums(Kada ir $1 cilvéka attiecksme pret citiem cilvékiem? Kada ir
§1 cilvéka attiecksme pret dzivi kopuma?) parada, kads ir cilveks v€linajos brieduma gados,
kur§ nenodarbojas ar regularam fiziskajam aktivitatém, bet uzsak to darit, parada $1 cilvéka
apmierinatibu ar dzivi, socialo aktivitati).

Astotais jautajums(Vai cilvékam v€linajos brieduma gados veérojamas kadas parmainas
psihoemocionalaja stavokli, regulari apmekI€jot nodarbibas?) parada, vai fiziskas aktivitates
ietekme tadu pilnvertigas dzives aspektu ka psihoemocionalais stavoklis.

Devitais un desmitais jautajums(Ja vérojamas parmainas psihoemocionalaja stavokli, vai
§1s parmainas ir pozitivas vai negativas? Kads, jusuprat, ir So parmainu c€lonis?) parada, vai,
ja veérojamas parmainas fizisko aktivitasu ietekmée, ka tieSi tas ietekme pilnvertigas dzives
aspektu — psihoemocionalo stavokli, un kadi ir parmainu c€loni.

Vienpadsmitais jautdjums(Vai cilvekam velinajos brieduma gados ve€rojamas kadas
parmainas fiziologiskaja stavokli, regulari apmekIgjot nodarbibas?) parada, vai fiziskas
aktivitates ietekmé tadu pilnvertigas dzives aspektu ka veselibas stavokli.

Divpadsmitais un trispadsmitais jautajums(Ja vérojamas parmainas fiziologiskaja stavokli,

vai §1s parmainas ir pozitivas vai negativas? Kads, jusuprat, ir So parmaigu c€lonis?) parada
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vai, ja veérojamas parmainas fizisko aktivitaSu ietekme, ka tiesi tas ietekme pilnveértigas dzives
aspektu — veselibas stavokli, un kadi ir parmainu c€loni.

Cetrpadsmitais jautajums(Vai, jusuprat, nodarbojoties ar fiziskajam aktivitatém regulari,
aricilvéka ikdienas aktivitate pieaug?) parada fizisko aktivitasu saistibu ar pilnveértigas dzives
aspektu — ikdienas aktivitati, visparéjo aktivitates limeni.

Piecpadsmitais jautajums(Vai cilvéks klist sociali aktivs?) parada fizisko aktivitasu
saistibu ar pilnveértigas dzives aspektu — socialo aktivitati).

Sespadsmitais jautajums(Ko Jis rekomend€tu cilvékiem velinajos brieduma gados, kuri
vel nenodarbojas ar fiziskajam aktivitattm?) parada ieteikumus cilvekiem velinajos brieduma
gados, kuri vélas uzsakt nodarboties ar fiziskajam aktivitatem.

Apkopojot pedagoga — deju kustibu terapeites, arstnieciskas vingroSanas nodarbibu
vaditajas cilvékiem vélinajos brieduma gados sniegto interviju rezultatus, izmantoju tabulu,
kura sastav no $adam sadalaim: jautajuma numurs péc kartas, satura vienias(specifisks,
konkréts un izteikts ikdienas valoda), kategorija(visparigaks, abstraktaks un izteikts zinatniska

valoda), jeédziens(abstrakts, zinatnisks un attiecinams uz teoriju). (Kroplijs, Rascevska, 2004)
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4.2.1. @abula - Intervija ar pedagogu identificéetas satura vienibas, kategorijas un jedzieni

Jaut. | Satura vienibas Kategorija Jedziens

num. | (specifisks, konkréts un izteikts (visparigaks, (abstrakts,

p.k. ikdienas valoda) abstraktaks un Zﬁigﬁls;(;;lﬁz
izteikts zinatniska teoriju)
valoda)

1. VingroSanas sist€éma, speciali VingroSana visam Fiziska aktivitate.

sagatavotas kustibas, kur tiek muskulu grupam.
darbinatas visas muskulu grupas

vai péc iesp€jas vairak muskulu

grupas.

2. Ta ir iesp€ja palielinat apzinaties Kustibu resursi. Fiziska
savas sp&jas, palielinat savu sagatavotiba.
kustibu aktivitati, apjomu,
amplitidu.

3. Stradaju ar $o grupu 1,5 gadu. Pieredze darba ar Profesionala
cilvekiempéc 65 g. | kompetence.
vecuma.

4, Siem cilvékiem trukst muskulu Vaji attistitas Fiziskas 1pasibas.

speka, izturibas. fiziskas 1pasias. Fiziska

Atri nogurst. Vaja fiziska sagatavotiba.
Nespgj izpildit monotonas kustibas | sagatavotiba. Vecumposma
ilgstosi. Ppatniba.
Sivecuma cilveki ir daudz Pozitivi noskanoti Apmierinatiba ar
atvertaki un sirsnigakika jaunieSi. | cilveki. dzivi.

5. Cilveks, kurs uzsacis nodarbibas, Saubas par sevi, Psihoemocionalais

neparliecinats, kautrigs. negativas emocijas. | stavoklis.

6. Griiti pielagoties, atnakot jau Saubas par sevi, Psihoemocionalais

stradajosa grupa. negativas emocijas. | stavoklis.

7. Uz vingroSanu tomér nak cilvéki, | Pozitivi noskanoti Apmierinatiba ar

kas pozitivi attiecas pret dzivi, cilveki. dzivi.
vismaz, kuri censas.
8. Psihoemocionalaja stavokli loti Parmainas Psihoemocionalais
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lielas parmainas, neapSaubami. psihoemocionalaja | stavoklis.
Vini paliek komunikabli, paliek stavokI1. Sociala aktivitate.
savakti, neuztraucas par sikumiem. | Parmainas atticksmé | KoncentréSanas
Koncentrgjas katru dienu uz to, pret dzivi nodarbibu | spgjas.
kas ir Sodien un veidojas ticiba ietekme.
SEv.

9. P&c pirmajam nodarbibam — Parmainas Psihoemocionalais
negativs vilnis, péc tam viss iet uz | psihoemocionalaja | stavoklis.
augsu. stavokI1.

10. Negativo parmainu c€lonis — Parmainu Psihoemocionalais
cilvéki sastopas ar fizisku slodzi, psihoemocionalaja | stavoklis.
varbit dazi pirmo reizi. stavokIi c€loni.
Pozitivo parmainu c€loni — treninu
rezultati, kolektivs.

11. Ja. Noregulgjas visi fiziologiskie Parmainas veselibas | Veselibas stavoklis.
procesi— miegs, €Sana, pastaiga. stavoki.
Uzlabojas asinsspiediens, cukura
[imenis asinis.
Mainas attieksme pret eédienu.

12. Negativas parmainas fiziologiska | Nav parmainu Veselibas stavoklis.
stavokI1 nav noverotas. veselibas stavokli.

13. Pozitivie fiziologisko parmainu Parmainu veselibas | Veselibas stavoklis.
c€loni - tas ir vingrosanas ietekme, | stavokli c€loni.
Seit slodze ir loti sabalanséta.

14, Ja, vini arTsava dzivé ir aktivaki. Aktivitates [imenis. | Aktivitate.

15. Sociali— ja, bez Saubam cilveks Parmaigas socialaja | Sociala aktivitate.

klust aktivaks.

Nodarbibu iniciatori ir pasi cilveki,
pensionaru kopa.

Savstarpéjas komunikacijas
moments zid, kad cilvékam nav
katru dienu jaiet uz darbu, vini s€z
vieni pasi majas

Svarigas nodarbibas grupa, lai

aktivitate.

Komunikacijas
trikums, mainoties
socialajam statusam.
Grupu nodarbibas

ka savstarpgjas

Socialo kontaktu
trokums.
Socialo kontaktu
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cilveki, un aktivi iesaistas.

cilveki varetu komunicét. komunikacijas veidoSana.
palielinasanas
lidzeklis.
Kad uz grupu nak cilvéki, kas grib | Grupu  nodarbibas
kustgties, vini ar1 uzzina par citam | ka informacijas | Sociala funkcija.
aktivitatém, ko dara vinu vecuma | Iidzeklis.

16.

leteiktu atrast laiku un padomat,

kas notiek ar manu dzivi, un

Atbilstosa fiziska

aktivitate.

Fiziskas aktivitates

veids.

varbiit tieSam ir iesp€ja savu dzivi
uzlabot péc sava prata, sajutam, ta,
ka paSiem gribétos, atrast sev
piemerotu izkustéSanas veidu, un

to darft.

Apskatot, intervijas ar pedagogu, kur§ vada arstnieciskas vingroSanas nodarbibas
cilvekiem vélinajos brieduma gados, apkopojumu, var analizé€t katru jautdjumu atseviski
saistiba ar ieprieks izvirzitajiem jautajumu merkiem.

1. un 2. jautdjuma analize - cilvéki velinajos brieduma gados apmekle arstnieciskas
vingroSanas grupu nodarbibas, kuras cilvéks apzinas savu fiziskas sagatavotibas limeni
konkréta bridi un cilvekam ar specialu vingrojumu un vingrindgjumu kompleksu visam
muskulu grupam ir iesp€ja uzlabot savu fizisko sagatavotibu, palielinot kustibu apjomu un
amplitadu.

3. jautajuma analize - piepemu, ka pedagogei ir pietickami licla pieredze, lai sniegtu
plasu informaciju par petamo temu.

4. jautajuma analize - veCumposma Ipatnibas cilvékiem vélinajos brieduma gados ar
kuram pedagoge saskarusies nodarbibu laika: fiziologiskas Tpatnibas - vaji attistitas $adas
fiziskas ipaSibas: speks, vispargja izturiba, vaja fiziska sagatavotiba(atri iestdjas nogurums),
nespéja veikt ilgstoSas monotonas darbibas(saistams ar vispar&jo izturbu); psihologiska
patniba — cilveki pozitivak noskanotika jauniesi.

5. jautdjuma analize — cilvéks veélinajos brieduma gados, kur$ uzsak nodarboties ar
fiziskam aktivitattm ir neparliecinats, Saubas par sevi, tas rada negativu psihoemocionalo

stavokli.
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6. jautajuma analize - cilvekam, kur§ uzsacis apmekl€t arstnieciskas vingroSanas
nodarbibas, ir gruti adaptties jau stradajosa grupa, tadeél cilveks sakuma ir nevis
komunikabls, bet apmulsis, vieglak, ja visa grupa reizeé uzsak nodarbibu apmekIéSanu.

7. jautajuma analize —cilveks vElinajos brieduma gados, kur§ uzsak apmeklet
arstnieciskas vingroSanas nodarbibas ir apmierinats ar savu dzivi, pozitivi noskanots.

8. jautajuma analize — fiziskas aktivitates pozitivi ietekmé tadu pilnvertigas dzives
aspektu ka psihoemocionalo stavokli, cilveks klust sociali aktivaks, apmierinataks ar dzivi, ka
arT paaugstinas koncentréSanas sp&jas saistiba ar realo situaciju — to, kas i Sodien, kas
cilvekiem velinajos brieduma gados ir Joti svarigi — nepazaudét saikni ar tagadni.

9. jautajuma analize — uzsakot nodarboties ar fiziskajam aktivitattm sakuma
veérojamas negativas psihoemoconalas parmainas, péc tam pozitivas.

10. jautdjuma analize — negativo parmainu c€lonis psihoemociondlaja stavokli ir
nespéja adapteties fiziskai slodzei, bet pozitivo parmainu c&loni psihoemocionalaja stavokli —
trenipa procesa sasniegtie rezultati, kolektiva ietekme — kopa vieglak sasniegt izvirzito merki.

11. jautajuma analize — cilvékam vélinajos brieduma gados, regulari nodarbojoties ar
fiziskajam aktivitatem, v€rojamas pozitivas parmainpas fiziologiskaja stavokli, kur§ tiesi
raksturo veselibas stavokli.

12. jautajuma analize — parmainas fiziologiskaja stavokli cilvékiem v&linajos
brieduma gados raksturojamas tikaika pozitivas.

13. jautajuma analize — regularas fiziskas aktivitates cilvékiem vélinajos brieduma
gados pozitivi ietekmé tadu pilnvertigas dzives aspektu ka veselibas stavoklis, pozitivo
parmainu c€lonis ir atbilstoSas fiziskas aktivitates.

14. jautajuma analize — cilveki velinajos brieduma gados, kuri regulari nodarbojas ar
fiziskajam aktivitatem, arT ikdienas dziveé i aktivaki.

15. jautajuma analize — cilvéki v€linajos brieduma gados, kuri regulari apmekle
arstnieciskas vingroSanas grupu nodarbibas, sociali klist aktivaki, tadel ir svarigi, lai
nodarbibas notiktu grupa, lai cilvékiem nebiitu socialo kontaktu trikums, nonakot jauna
statusa ka pensionariem lai vini varétu veidot jaunus socialos kontaktus, iegiit jaunu
informaciju.

16. jautajuma analize — pedagoge cilvékiem vélinajos brieduma gados, kuri vélas
uzsakt regulari nodarboties ar fiziskajam aktivitatem iesaka atrast laikku un padomat, kas
notiek ar manu dzivi un varbiit tie§am ir iesp€ja savu dzivi uzlabot péc sava prata, sajitam, ta,
ka paSiem gribetos, atrast sev piemerotu izkustéSanas veidu, un to darit. Tatad izveleties sev

visatbilstosako fiziskas aktivitates veidu, kas sagada prieku.
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Secinajumi, kuri atticcas uz iepriek$ izvirzito hipotézi, apskatot, intervijas ar
pedagogu, kur§ vada arstnieciskas vingroSanas nodarbibas cilvékiem velinajos brieduma
gados, katra jautdjuma analizi.

Cilveékiem velinajos brieduma gados, nonakot jauna statusa ka pensionariem trukst
socialo kontaktu.

Arstnieciskas vingro$anas nodarbibas grupa sniedz iespju cilvékiem vElinajos
brieduma gados izveidot jaunus socialos kontaktus, iegiit jaunako informaciju par aktivitatém
§1vecuma cilvékiem, kuras Sie cilveéki p&c tam arT sevi realize.

Cilveki veliajos brieduma gados, kuri regulari apmekle arstnieciskas vingroSanas
nodarbibas, ir pozitivi noskanoti, apmierinati ar savu dzivi.

Cilvékiem vélinajos brieduma gados raksturigs kolektivisms, baidas, ka arstnieciskas
vingroSanas grupa izjuks, katrs dara visu, lai grupa neizjuktu.

Cilvékam veélinajos brieduma gados, kur§ uzsak nodarboties ar fiziskajam aktivitatem,
raksturiga nedro$iba, neparliecinatiba par sevi, negativs psihoemocionalais stavoklis, c€lonis
— sastapSanas ar fizisko slodzi, kad cilvéks jau ilgsto$i nodarbojas ar regularam fiziskam
aktivitatem, vérojams pozitivas psihoemocionala stavokla parmainas, c€loni — treninu procesa
sasniegtais, pozitiva kolektiva ietekme.

Regularas fiziskas aktivitates izraisa pozitivas parmainas psihoemocionalaja stavokli,
veselibas stavokli(pazeminas asinsspiediens, samazinas cukura limenis, nostabiliz€jas visi

fiziologiskie procesi), cilveks klust aktivaks sava ikdiena, ka arisociali aktivaks.

35



4.3. Cilvéku vélinajos brieduma gados interviju analize

Lai izpetitu, vai fiziskas aktivitates ietekmé pilnvertigas dzives aspektus cilvékiem
vélinajos brieduma gados, pirms intervijas ar cilvékiem vélinajos brieduma gados, tika
izveidots 21 pamatjautajums. Ta ka intervija ir daléji strukturéta, intervijas laika tika uzdoti
papildus jautdjumi, ja atbilde uzkadu nojautajumiem bija nepilniga.

Pirmais jautajums(Cik ilgi jau nodarbojaties ar fiziskajam aktivitatém(arstniecisko
vingroSanu)?) parada, vai cilvéks jau pietickami ilgi nodarbojas ar fiziskajam aktivitatém, lai
tas varétu uzskatit par regularam.

Otrais jautajums(Ko, jusuprat, Jums dod arstnieciska vingro§ana?) parada jau iesp&jamos
pilnveértigas dzives aspektus, kurus ietekme fiziskas aktivitates.

TreSais jautdjums un ceturtais jautajums(Kada bya Jusu atticksme pret fiziskajam
aktivitatém pirms nodarbibu uzsakSanas? Kapéc?), parada cilvéka attieksmi pret fiziskajam
aktivitatem pirms nodarbibu uzsaksana.

Piektais jautajums(Kas motiveéja Jis wuzsakt arstnieciskas vingroSanas nodarbibu
apmekleSanu?) parada iespejamos nepilnvertigas dzives aspektus, kurus cilvéks v€las uzlabot
ar fizisko aktivitaSu palidzibu.

Sestais jautajums un septitais jautajums(Vai arstnieciskas vingroSanas nodarbibam un
citam fiziskajam aktivitat€m(pieméram, aktivam pastaigam, slépoSanai, nijoSanai) ir
nozimiga loma Jisu dzivé? Kapéc tam ir/nav nozimiga loma Jusu dziveé?) parada fizisko
aktivitaSu nozimi konkréta cilveéka dzive.

Astotais jautajums(Kas mainfjies Jisu dzive, kopS apmekl€jat nodarbibas?) parada
iesp&jamos pilnvertigas dzives aspektus, kurus ietekmejusas fiziskas aktivitates.

Devitais jautajums, desmitais un vienpadsmitais jautajums(Vainodarbibas ir ietekméjuSas
Jusu veselibas stavokli? Vai nodarbibas ir ietekmejuSas Jisu paSsajiitu? Vai, apmekIgjot
nodarbibas, esat ieguvusi/is jaunus pazinas, draugus, domubiedrus?) parada, vai regularas
fiziskas aktivitates tadus pilnvertigas dzives aspektus ka veselibas stavokli, psihoemocionalo
stavokli, socialo aktivitati.

Divpadsmitais un trispadsmitais jautajums(Vai nodarbibas palidz veikt kadus uzdevumus
ikdienas dzive? Ja palidz, tad kadus?) parada, ka fiziskas aktivitates palidz ikdiena.

Cetrpadsmitais, piecpadsmitais, seSpadsmitais un septigpadsmitais(Vai pec $o nodarbibas
apmekléSanas esat kluvusi/is aktivaks/a ari ikdienas dzivé? Ka tas izpauzas? Vai péc So
nodarbibu apmekleSanas esat kluvusi/is sociali aktivaks? Ka tas izpauzas?) parada fizisko
aktivita$u saistibu ar tadiem pilnvertigas dzives aspektiem ka ikdienas aktivitate, aktivitates

[imenis un sociala aktivitate.
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Astoppadsmitais jautajums(Kas, jusuprat, i pilnveértiga dzive?) parada, kas intervejama
cilveéka izpratné ir pilnvertiga dzive, ka ari to, vai defingjuma tiek ieklauti kadi no pilnvertigas
dzives aspekti, kurus var€tu ietekméet fiziskas aktivitates.

Devigpadsmitais jautajums(Ko Jus ieteiktu citiem cilvékiem, lai vipu dzive bitu
pilnvértiga?) parada, vai cilveks ieteiktu citiem nodarboties ar fiziskajam aktivitatem, lai vinu
dzive bitu pilnvertiga.

Divdesmitais un divdesmit pirmais jautajums(Vai Jis citiem cilvekiem ieteiktu
nodarboties ar fiziskajam aktivitattm? Kapéc?) parada, vai un kapéc ieteiktu citiem
nodarboties ar fiziskajam aktivitateém, iesp€jams, intervéjamas min kadu no pilnvertigas
dzives aspektiem, kurus ietekme fiziskas aktivitates.

Apkopojot 8 cilveku veélinajos brieduma gados, kuri regulari apmeklé arstnieciskas
vingro$anas nodarbibas, sniegto interviju rezultatus, izmantoju tabulu, kura sastav no $adam
sadalam: jautajuma numurs p&c kartas, satura vienibas(specifisks, konkréts un izteikts
ikdienas valoda), kategorija(visparigaks, abstraktaks un izteikts zinatniska valoda),
jédziens(abstrakts, zinatnisks un attiecinams uz teoriju). (Kroplijs, Rascevska, 2004)

4.3.1. tabula Intervijas ar cilvekiem vélinajos brieduma gados identificetas satura vienibas,

kategorijas un jedzieni

Jaut. Satura vienibas Kategorija Jédziens
num. | (specifisks, konkréts un izteikts (visparigaks, (abstrakts,
p.k. ikdienas valoda) abstraktaks un zinatnisks un
izteikts zinatniska attiecinams uz
valoda) teoriju)
1. Apmekleju nodarbibas 5 ménesus, | Nodarbibu Fizisko aktivitasu
6 ménesus, 1 ménesi, 1 gadu, apmekIéSanas ilgums.
lgadu un 3 ménesus, 6 ménesus, 1 | periods.
gadu un 3 ménesus, 1,5 gadu.

2. Arstnieciskas vingroSanas Parmainas veselibas | Veselibas stavoklis.
nodarbibas: stavokli, Psihoemocionalais
mazina sapes celos, skausta, psihoemocionalaja | stavoklis.

mugura, nostiprina muskulus, dod
nogurumu, uzlabo passajiitu,
veselibu(nav jalieto vairs zales),
fizisko stavokli, dod iespe&ju

atrasties sabiedriba.

stavokli, socialaja
sfera, fiziskaja

sagatavotiba.

Sociala aktivitate.
Fiziska

sagatavotiba.
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Attieksme pret fiziskajam
aktivitatém pirms nodarbibu

uzsak$anas: normala, pozitiva.

Attieksmes uzsakot

fiziskas aktivitates.

Attieksmes.

1 cilvéks pirms nodarbibu

Fizisko aktivitasu

Fiziskas aktivitates

uzsak Sanas nenodarbojas ar pieredze. un fiziska
fiziskajam aktivitatem, paréjie Fiziskas sagatavotiba.
nodarbojas ar dazada veida sagatavotibas

aktivitatém. [imenis.

Nodarbibu apmeklésanas Regularu fizisko Motivacija.
motivacia: aktivitasu

Daktere norikoja(2 cilvéki). uzsakSanas

Motivéja gimenes arsts. motivacija.

Uzzinaja, ka tada grupa ir.
No pazinpam.(3 cilveki).
No pensionaru kopas.

Vingro, lai uzlabotos veseliba.

Noteikti, ir nozimiga loma

fiziskajam aktivitatem dzive.

Fizisko aktivitasu

nozimiba.

Fiziskas aktivitates.

Nozimiga loma fiziskajam
aktivitatém dzive, jo:

vairak energijas kaut ko paveikt;
palidz ikdienas dzive, veseliba,
pasSsajiita uzlabojas, vienigas
koordinetas fiziskas aktivitates,
ticiba, ka veselibas stavoklis

uzlabosies.

Fizisko aktivitasu

nozimiba.

Fiziskas aktivitates.

Kops nodarbibu apmekIesanas
dzivé mainijies:

dzivé nekas nav mainijies, bet
samazinajusas sapes celos,
skausta;

piespieZu sevi nakt, nodarboties;
ritms, jaieplano nodarbibam laiks;

passajiita uzlabojas, fiziskais

Parmainas fizisko

aktivitasu ietekmé.

Parmainas dzive.
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stavoklis uzlabojas, var satikties ar

pazinam; interese par kaut ko

rodas.

Q. Veselibas stavoklis nodarbibu Veselibas stavokla | Veselibas stavoklis.
ietekmé ir uzlabojies. izmainas fizisko
V&l nav uzlabojies veselibas aktivitaSu ietekmé.
stavoklis(dalibniece, kura
nodarbibas apmek e menesi).

10. PaSsajuta nodarbibu ietekme ir Psihoemocionalas Psihoemocionalais
uzlabojusies. parmainas fizisko stavoklis.

aktivitasu ietekme.

11. Apmeklgjot nodarbibas: iegiiti Parmainas socialaja | Jaunu socialo
jauni pazinas, veél nav iegiiti jauni | sfera. kontaktu veidoSana,
pazinas(dalibniece, kura iepriek $€jo socialo
nodarbibas apmek e ménesi), esam kontaktu
Seit jau ieprieks pazistami cilveki, saglabasana.
var parunaties.

Mg&s jutamies ka viena gimene,
draugi ir visur, it Ppasi kolektiva,
mEs esam viena gimene, viens
otram pamaca vai aizrada.

12. Nodarbibas noteikti palidz veikt Fizisko aktivitaSu Ikdienas dzive.
ikdienas darbus. nozime ikdienas
Griiti pateikt(dalibniece, kura dzive.
nodarbibas apmek e ménesi).

13. Nodarbibas palidz veikt ikdienas Fizisko aktivitaSu Ikdienas dzive.
darbus darza, majas, iekapt nozime ikdienas
vilciena, piecelties no krésla dzive.
vieglak.

14. Nodarbibas neietekmé ikdienas Fizisko aktivitasu Ikdienas aktivitate.
aktivitati, jo tapat esmu aktiva. saistiba ar
Es domaju, ka ietekmé, vairak aktivitates [imeni.
energijas(1 cilveks).

15. Neatkarigi no nodarbibam esmu Fizisko aktivitasu Ikdienas aktivitate.
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aktiva.

saistiba ar

aktivitates lIimeni.

16.

Nodarbibas neietekmé socialo
aktivitati, bet naku parunaties ar

cilvekiem.

Fizisko aktivitasu
saistiba ar socialo

aktivitati.

Sociala aktivitate.

17.

P&c nodarbibam neesmu kluvusi
sociali aktivaka, jo tapat daudz
tiekos ar cilveékiem, esmu sociali

aktiva.

Fizisko aktivitaSu
saistiba ar socialo

aktivitati.

Sociala aktivitate.

18.

Pilnvertiga dzive:

bt lietas kursa par to, kas Sobrid
notiek( ApmekIet izrades, apmek et
koncertus, lastt gramatas un tai
skaita nodarboties arT ar
kustibam.);

tada, kad, ja cilveks i garigi
noskanots;

veseliba vajadziga, nav jau tas
veselibas un fiziska spéka;

jadzivo ar ceribu, milestibu, jagada
par veselibu un vienmer jatiecas uz
to labo;

laibutu veseliba, lai man nebutu
nauda jaskaita, laies varétu
priecaties par saviem bérniem, lai
bitu laiks prieks sevis;

lai cilvéks justos labi, lai nebttu
dusmigs, nomakts, nejauks un
launs;

katra zina uzturét savu kermeni
kartiba un, ja kermenis biis kartiba,

ar1 visa paréja dzive biis normala.

Pilnvertigas dzives

aspekti.

Pilnvertiga dzive.

19.

Laicitiem dzive biitu pilnvertiga:
cilvekam jabut pasam aktivam,

labestigam, ar labam domam,

Pilnvertigas dzives
aspekti.

Pilnvertiga dzive.
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darbiem;

gruti teikt;

vienigi pats sev var palidzet;
domat par savu veselibu,
ieklausities specialistos;
cilvékam pasam janoskanojas,
kaut kas japarvar, nevajag sedét
majas;

sargat veselibu;

ieteiktu vingrot;

atrast lidzsvaru starp fizisko un

garigo.

20. Iesaku nodarboties ar fiziskajam Fizisko aktivitaSu Fiziskas aktivitates.
aktivitatem. nozimiba.

21. Iesaku nodarboties ar fiziskajam Fizisko aktivitaSu Fiziskas aktivitates.
aktivitatém, jo kustibas ir nozimiba.

nepiecieSamas, palidz(uzlabo
veselibas stavokli,

passajiitu),vairak energijas.

Apskatot, intervijas ar cilvékiem v&linajos brieduma gados, kuri apmekI€ arstnieciskas
vingroSanas nodarbibas, apkopojumu, var analiz€t katru jautagjumu atseviski saistiba ar
iepriek$ izvirzitajiem jautajumu merkiem.

1. jautdjuma analize — intervétie cilvéki velinajos brieduma gados apmekle arstnieciskas
vingrosanas nodarbibas no 1 ménesa Iidz 1,5 gadam, kas uzskatams par pietieckami ilgu laika
periodu.

2. jautajuma analize — cilvékiem velinajos brieduma gados arstnieciska vingroSana ietekmée
Sadus pilnvertigas dzives aspektus: veselibas stavokli, psihoemocionalo stavokli, sociala
aktivitati, fizisko sagatavotibu.

3. un 4 jautajuma analize — gandriz visiem cilvékiem v€linajos brieduma gados(7 cilvékiem),
kuri apmekIg arstnieciskas vingrosanas nodarbibas pirms nodarbiu uzsakSanas bija pozitiva
atticksme pret fiziskajam aktivitatem, 1 cilvékam ta bija neitrala. 7 no 8 cilvékiem pirms
nodarbibu apmek[€Sanas bija nodarbojusies ar citam fiziskajam aktivitatem.

5. jautajuma analize — interesanta i cilveku motivacija, kadél tika uzsakta nodarbibu

apmekleSana — 3 cilvékus norikoja vai motivéja arsts, 3 cilvékus motivéja pazinas, kas
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pierunaja nakt uz nodarbibam, 1 cilvéks par nodarbibam uzzinaja no pensionaru kopas, 1
cilvéks norada, ka vingro, lai uzlabot veselibu. ledzilinoties visas 8 intervijas, var secinat, ka
visiem 8 cilvekiem ir veselibas problémas, kas saistitas ar muguru, ka ariT muguras
muskulatiiras vajumu, kas ar1 varétu but galvenais pamatojums, kadel Sie cilveéki apmekIe
nodarbibas.

6. un 7. jautajuma analize — visi intervétie cilvéki atzist, ka fiziskas aktivitates iepem
nozimigu lomu vinu dzive, vismaz uz doto bridi. Ar fizisko aktivitasu palidzibu cilvéki vélas
uzlabot tadus pilnvertigas dzives aspektus ka veselibas stavokli, psihoemocionalo stavokli,
palielinat aktivitates l[imeni un lai §1s aktivitates biitu koordin€tas un specialista vaditas.

8. jautdjuma analize — lai gan cilvéki v€linajos brieduma gados intervija norada, ka vigu dzive
fizisko aktivitaSu ietekmé mainijies nav nekas, tas nonak pretruna ar talako intervija sniegto
informaciju, tadel var piepemt, ka fiziskas aktivitates ir ietekméjusas Sadus pilnvertigas dzives
aspektus: psihoemocionalo stavokli; dzives, laika planoSanu, raksturu, psihoemocionalo
stavokli, socialo aktivitati, jaunu intereSu veidosanos.

9. jautajuma analize — gandriz visirespondenti(7 no 8 cilvékiem) atzist, ka fizisko aktivitasu
ietekmeé ir uzlabojusies vinu veselibas stavoklis, viena respondente pagaidam vel nejut
uzlabojumus veselibas stavokIi — iespéjams tapéc, ka nodarbibas apmekIe tikai ménesi.

10. jautajuma analize — visi interv€jamie izskata, ka passajita, psihoemoconalais stavoklis
nodarbibu ietekmé ir uzlabojies.

11. jautajuma analize - fizisko aktivita§u nodarbibam grupa ir saistiba ar socialo aktivitati, jo
grupu nodarbibas realizé $adas socialas funkcijas: jaunu socidlo kontaktu veidoSana,
iepriek$€jo socialo kontaktu saglabasana.

12. un 13. jautajuma analize — 7 no 8 cilvékiem vé&linajos brieduma gados, kuri apmeklé
arstnieciskas vingroSanas nodarbibas, atzist, ka tas palidz veikt ikdienas darbus majas, darza,
ka arTpalidz paaugstinat pasapkalposanas spgjas, pieméram, piecelties no krésla.

14.,15., 16. unl7. jautadjuma analize — tikai viens no 8 cilvékiem atzist, ka nodarbibas ietekmé
ikdienas aktivitates Iimeni(paaugstina), pargjie 7 cilvéki uzskata, ka tapat ir aktivi neatkarigi
no nodarbibam. Visi 8 cilveki velinajos brieduma gados, kuri apmekle arstnieciskas
vingroSanas nodarbibas, noliedz, ka biitu kluvusi sociali aktivaki, tai pasa laika intervijas
norada, ka uz nodarbbbam nak parunaties ar pazindm un draugiem, komunic€t ar citiem
cilvékiem un uzzinat jaunako informaciju, tatad var piepemt, ka fiziskajam aktivitateém tomer
ir saistiba ar socialo aktivitati.

18. jautajuma analize — cilvéki v€linajos brieduma gados, defingjot, pilnvertigu dzivi, min
tadus pilnvertigas dzives aspektus ka informétibu, garigo un fizisko veselibu, milestibu,

materialo labklajibu, psthoemocionalo stavokli, mérki péc ka tiekties.
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19., 20. un 21. jautajuma analize — visi cilvéki v€linajos brieduma gados, kuri regulari
apmek[e arstnieciskas vingroSanas nodarbibas, arT citiem ieteiktu nodarboties ar fiziskajam
aktivitatém, galvenokart, tadel, lai uzlabotu tadu pilnvertigas dzives aspektu.

Secinajumi, apskatot interviju apkopojumu ar cilvékiem vélinajos brieduma gados,
kuri regulari apmekI€ arstnieciskas vingroSanas nodarbibas.

Cilvékiem velinajos brieduma gados regularas fiziskas aktivitates samazina sap€s
celos, mugura(par sapeém mugura stdzas visi 8 respondenti), uzlabo visparéjo veselibas
stavokli. Vispargjo veselibas stavokli uzlabo ar1 fakts, ka cilvéki vE&linajos brieduma gados,
kuri regulari apmekI€ arstnieciskas vingroSanas nodarbibas ir spiesti planot savu laiku, dienas
rezimu, kas ar nostabilizé visus fiziologiskos procesus.

Respondenti atzist, ka ir apmierinati ar savu dzivi, viena respondente pat norada, ka
regularu fizisko aktivitaSu ietekmé radusies interese par dzivi, par lietam, kas notiek apkart.

Grupu nodarbibas realizé socialas institicijas funkcijas — sniedz iesp&ju dibinat jaunus
socialos kontaktus, komunic€t ar sava vecuma cilvékiem, domubiedriem ar Iidzigam
problEmam un uzzinat jaunumus par citam aktivitatém cilvékiem vélinajos brieduma gados.

Lai gan respondenti noliedz fiziskas aktivitates ietekmi uz socialo aktivitati, secinu,
ka, ja piepemam, ka grupu nodarbibas realizé sociala institiita funkciju, un respondentiem ir
butiska $1 grupa, lai nepazaud€tu socialos kontaktus, var secinat, ka fiziskas aktivitates grupa
pozitivi ietekmé socialas aktivitates limeni.

Respondenti atzist, ka regulari nodarbojoties ar fiziskajam aktivitatem, uzlabojas
passajiita, vérojams pozitivs psihoemocionalais stavoklis.

Visi 8 respondenti ar1 ikdienas dzive ir aktivi, dzied kori, dejo, apmekIe baznicu, kopj
darzus, palidz bérniem un mazb&rniem, turpina darboties fizikas institiita u.c., bet uzskata, ka
augsto aktivitates limeni nav ietekméjusas fiziskas aktivitates.

Organizetas, regularas un atbilstoSas fiziskas aktivitates palidz cilvékiem velinajos
brieduma gados veikt ikdienas darbus gan majas, gan darza, ka ar uzlabo pasapkalposanas
sp&jas, kas i loti biitiski $aja vecuma, lai cilvéks pats varétu piecelties no krésla, sagérbties un

veikt citas darbibas.
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4.4, Cilvéku vélinajos brieduma gados novérojumu analize

Noverojumi cilvékiem v€liajos brieduma gados tika veikti arstnieciskas vingroSanas
nodarbibu laika no 2011. gada 1. aprila Iidz 2011. gada 29. aprilim, nodarbibas notika divas
reizes nedéla, kopa tika noveroti 8 cilvéki velinajos brieduma gados( 61-76 gadus veci) 6
nodarbibas pec kartas. Noverojamie tika ieprieks bridinati par noveérosanu, novérojums notika
ar noveérojamo cilvéku atlauju. Noverojumu veica arstnieciskas vingroSanas nodarbiu
vaditaja, kurai pirms tam tika izskaidrotas nianses, ka aizpildit novérojumu tabulas.
Novérojamiem un nodarbibu vaditajai netika atklati petijjuma merki.

Pirms novérojumu uzsaksanas tika izstradati novérojumu krit€riji, kas varétu paradit, ka
fiziskas aktivitates ietekme cilveku vélinajos brieduma gados pilnvertigas dzives aspektus, un
tie ir:

e uz nodarbibu ierodas savlaicigi vai pat atrak(atbilstoSais pilnvertigas dzives
aspekts — attiecksme pret fiziskajam aktivitatém);

e komunicg ar citiem dalibniekiem, pedagogu(atbilstosie pilnvertigas dzives aspekti
— savstarp&ja komunikacija, sociala aktivitate);

e pozitivi noskanots, laba garastavokli(atbilstosie pilnvertigas dzives aspekti —
psihoemocionalais stavoklis, apmierinatiba ar dzivi);

e aktivi iesaistas piedavatajos uzdevumos(atbilstosais pilnveértigas dzives aspekts —
aktivitate, attieksme pret fiziskajam aktivitatem,);

e precizi izpilda vingrindgjumus un vingrojumus(atbilstoSie pilnvertigas dzives
aspekti— veselibas stavoklis, aktivitate, attieksme pret fiziskajam aktivitatem);

e péc nodarbibas nesteidzas prom, parruna paveiktos(atbilstoSie pilnvertigas dzives
aspekti— savstarp&ja komunikacija, sociala aktivitate);

e pé&c nodarbibas vérojams gandarjums par paveikto(atbilstosie pilnvertigas dzives
aspekti — psihoemocionalais stavoklis, apmierinatiba ar dzivi).

Noverotaja — nodarbibu vaditaja preti katram krit€rijam tabulas aizpildijja laucinus ar ja,
kas nozimé€ apstiprinajumu, né — noliegums, dal€ji — daleji tikai aizpildits(pie kriterija pozitivi
noskanots laba garastavokli, jo ne visi cilveki izrada savas emocijas, dazi cilvéki uzvedas
atturigi un bija gruti noteikt, kads Siem cilvékiem ir garastavoklis un pie krit€rija precizi
izpilda vingrojumus un vingrinajumus, jo ne visi cilvéki savu slimibu un traumu rezultata var
pilniba izpildit vingrojumus un vingrinajumus, bet, ja cilvéks izpilda vingrojumu savu iesp&ju
robeZas, bet ne ta ka demonstréja nodarbibu vaditaja, tad tas tika raksturots ar vardu dalgji,

nav — ja Sis cilvéks konkrétaja datuma nav ieradies uz nodarbibu.
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44.1. tabula Novérojama nr. 1 rezultati
Kriteriji/Nod. p. k. 1.nod. | 2.nod. | 3.nod. | 4.nod. | 5.nod. | 6.nod.

Uz nodarbibu ierodas Ja Ja Ja Ja Ja Ja

savlaicigi vai pat atrak

Komunice ar citiem Ja Ja Ja Ja Ja Ja

dalibniekiem, pedagogu

Pozitivi noskanots, laba Daleji | Dalgji | Ja Ja Ja Daleji
garastavokIi
Aktivi iesaistas Ja Ja Ja Ja Ja Ja

piedavatajos uzdevumos

Precizi izpilda Dalgji | Ja Dalgji | Ja Ja Dalgji
vingrinajumus,

vingrojumus

Péc nodarbibas nesteidzas | Ja Ja Ja Ja Ja Ja

prom, parruna paveikto

P&c nodarbibas verojams | Ja Ja Ja Ja Ja Ja

gandarjums par paveikto

Noverojama nr.l uz visam 6 nodarbibam ierodas savlaicigi vai atrak, tatad Sis
nodarbibas vipai ir nozimigas, vigai ir pozitiva attiecksme pret fiziskajam aktivitateém(skatit
pielikuma interviju nr.1).

Noverojama visas nodarbibas komunic&ja ar citiem cilvékiem — nodarbibu dalibniekiem,
pedagogu, tatad ir komunikabla un sociali aktiva, kas paradas ar1 intervijas nr.1 atbilde uz 11.
jautajumu.

Novérojamai nav izteikti pozitivi noskanota, laba garastavokli, jo 3 nodarbias i bijusi
atturiga, tatad, iesp&ams, nav apmierinata ar savu dzivi, lai gan ir tendence ari uz pozitivu
noskanojumu, jo 3 nodarbibas ir bijusi laba garastavokli, un tas ir byis redzams.
Psihoemocionalo stavokli varétu raksturot ka mainigu.

Noverojama aktivi iesaistas visos piedavatajos uzdevumos, tatad art ikdiena i vérojams
augsts aktivitates limenis, ir pozitiva atticksme pret fiziskajam aktivitattém(skatit pielikuma
interviju nr.1, atbildes uz 2.,14. jautajumu).

Noverojama ne visas reizes precizi izpildija piedavatos vingrojumus un vingrinajumus,
iesp&jamais c€lonis — vina fiziski nav sp&jiga izpildit visus uzdevumus, jo intervija atklaj, ka

vina izjut sapes celos un skausta.
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Visas 6 nodarbibas noverojama nesteidzas prom, parrunaja paveikto ar citiem, ka art
izradjja gandarfjumu par paveikto, tatad ir komunikabla, sociali aktiva, péc nodarbibas
pozitiva psihoemocionala stavokli.

442, tabula Noverojama nr.2 rezultati
Kriteriji/Nod. p. k. 1.nod. | 2.nod. | 3.nod. | 4.nod. | 5.nod. | 6.nod.

Uz nodarbibu ierodas Ja Ja Ja Ja Ja Ja

savlaicigi vai pat atrak

Komunicé ar citiem Ja Ja Ja Ja Ja Ja

dalibniekiem, pedagogu

Pozitivi noskanots, laba Ja Ja Ja Ja Ja Ja
garastavok i
Aktivi iesaistas Ja Ja Ja Ja Ja Ja

piedavatajos uzdevumos

Precizi izpilda Dalgji | Né Ja Dalgji | Ja Dalgji
vingrinajumus,

vingrojumus

Péc nodarbibas nesteidzas | Ja Ja Ja Ja Ja Ja

prom, parruna paveikto

Péc nodarbibas verojams | Ja Ja Ja Ja Ja Ja

gandarjums par paveikto

Apskatot noverojumu tabulu, redzams, ka novérojama nr.2 visas 6 nodarbibas ir uz
nodarbibam ieradusies savlaicigi, labprat komunicé ar citiem dalibniekiem, pedagogu, ir
pozitivi noskanota, laba garastavokli, un tas ir redzams, aktivi iesaistas piedavatajos
uzdevumos, p&c nodarbibas nesteidzas prom, parruna paveikto, veérojams gandarjumos par
paveikto, tatad novérojama nr. 2 ir komunikabla, sociali aktivi, ar pozitivu psihoemocionalo
stavokli, apmierinata ar dzivi, ar augstu aktivitates Iimeni, ka ar1 pozitivu attiecksmi pret
fiziskajam aktivitatem.

Diemze€l, ka redzams tabula, noverojama precizi neizpilda vingrojumus un vingrinajumus,
tas ir tadel, ka novérojamai ir problémas ar veselibas stavokli, ka novérojama atzist intervija —
izjut sapes celos, mugura, ka arT muskuli nav pietiekami specigi(skatit pielikuma interviju

nr.2)
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4.4.3..tabula Noverojama nr. 3 rezultati
Kriteriji/Nod. p. k. 1.nod. | 2.nod. | 3.nod. | 4.nod. | 5.nod. | 6.nod.

Uz nodarbibu ierodas Ja Ja Ja Ja Ja Ja

savlaicigi vai pat atrak

Komunicé€ ar citiem Ja Ja Ne Ja Ja Ja

dalibniekiem, pedagogu

Pozitivi noskanots, laba Neé Neé Daleji | Daleji | Ja Neé
garastavokli
Aktivi iesaistas Ja Ja Ja Ja Ja Ja

piedavatajos uzdevumos

Precizi izpilda Née Née Née Neé Née Né

vingrinajumus,

vingrojumus

Péc nodarbibas nesteidzas | Ja Ja Ja Ja Ja Ja

prom, parruna paveikto

P&c nodarbibas verojams | Ja Ja Ja Daleji | Ja Ja

gandarjums par paveikto

Novérojama nr. 3 uz visam 6 nodarbibam, kuras tika novérota, ieradas savlaicigi vai
pat atrak, labprat komunic€ja ar citiem nodarbibu dalibniekiem, pedagogiem, tatad ir
komunikabla, sociali aktiva un ar pozitivu attieksmi pret fiziskajam aktivitatem.

Noverojama nr. 3 tikai uz vienu nodarbibu bija ieradusies pozitiva noskanojuma,
pargjas nodarbibas verojams izteikti negativs noskanojums, psihoemocionalais stavoklis, tatad
noverojama ar1 nav apmierinata ar savu dzivi, ko pauz ar1 intervija(skatit pielikuma interviju
nr.3), kur atzist, ka nav apmierinata ar savu veselibas stavokli un, ka arstnieciskas vingrosanas
nodarbibas, kuras vipa apmekle tikai ménesi, vipd vieS ceribu, ka veselibas stavoklis
uzlabosies, novérota ar atzist, ka péc nodarbibu apmekI€sanas vinai vismaz radusies interese
par kaut ko, pirms tam $adu intereSu nav bijis.

Noverojama aktivi iesaistas piedavatajos uzdevumos, tatad veérojama augsta aktivitate,
bet pagaidam nav fiziski sp&jiga visus vingrojumus un vingrindjumus izpildit precizi, tas
saistam ar slikto veselibas stavokli, stidzas par sap€¢m mugura un kajas.

Novérojumu tabula redzams, ka arT péc nodarbibas noverojama bijusi komunikabla,
sociali aktiva, diemz€l redzam, ka vienu nodarbibu noveérojama bijusi atturiga, nav bijusi

izteikti apmierinata ar paveikto.
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444, tabula Novérojama nr. 4 rezultati
Kriteriji/Nod. p. k. 1.nod. | 2.nod. | 3.nod. | 4.nod. | 5.nod. | 6.nod.

Uz nodarbibu ierodas Ja Ja Ja Ja Ja Ja

savlaicigi vai pat atrak

Komunice ar citiem Ja Ja Ja Ja Ja Ja

dalibniekiem, pedagogu

Pozitivi noskanots, laba Ja Ja Ja Ja Ja Ja
garastavokIi
Aktivi iesaistas Ja Ja Ja Ja Ja Ja

piedavatajos uzdevumos

Precizi izpilda Ja Ne Ja Ja Ja Ja
vingrinajumus,

vingrojumus

Péc nodarbibas nesteidzas | Ja Ja Ja Ja Ja Ja

prom, parruna paveikto

P&c nodarbibas verojams | Ja Ja Ja Ja Ja Ja

gandarjums par paveikto

Apskatot noveérojumu tabulu, redzams, ka noveérojama nr. 4 visas 6 nodarbias i uz
nodarbibam ieradusies savlaicigi, labprat komunicé ar citiem dalibniekiem, pedagogu, ir
pozitivi noskanota, laba garastavokli, un tas ir redzams, aktivi iesaistas piedavatajos
uzdevumos, ka ar1 precizi izpilda piedavatos vingrojumus un vingrinajumus(tikai 1 reizi nav
tos precizi izpildjusi, bet tas ir cilvéciski), peéc nodarbibas nesteidzas prom, parruna paveikto,
verojams gandarjjumos par paveikto, tatad noverojama nr. 4 ir komunikabla, aktiva, ka ari
sociali aktiva, ar pozitivu psihoemocionalo stavokli, apmierinata ar dzivi, pozitivu attieksmi
pret fiziskajam aktivitattm un labu veselibas stavokli So visu novérojama arl pauz

intervija(skatit pielikuma interviju nr. 4).
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4.4 .5.tabula Novérojama nr.5 rezultati
Kriteriji/Nod. p. k. 1.nod. | 2.nod. | 3.nod. | 4.nod. | 5.nod. | 6.nod.

Uz nodarbibu ierodas Ja Ja Ja Ja Ja Ja

savlaicigi vai pat atrak

Komunice ar citiem Ja Ja Ja Ja Ja Ja

dalibniekiem, pedagogu

Pozitivi noskanots, laba Ja Ja Ja Ja Ja Ja
garastavokIi
Aktivi iesaistas Ja Ja Ja Ja Ja Ja

piedavatajos uzdevumos

Precizi izpilda Ja Ja Ja Ja Ja Ja
vingrinajumus,

vingrojumus

Péc nodarbibas nesteidzas | Ja Ja Ja Ja Ja Ja

prom, parruna paveikto

P&c nodarbibas verojams | Ja Ja Ja Ja Ja Ja

gandarjums par paveikto

Apskatot nove€rojumu tabulu, redzams, ka novérojamai preti visiem krit€rijiem visas
nodarbibas ir apstiprinajums, tatad noverojama ir pozitivi noskanota, apmierinata ar savu
dzivi, pozitivu attiecksmi pret fiziskajam aktivitatem, labu veselibas stavokli, augstu aktivitates
limeni, ka ar sociali aktiva un komunikabla. Apkopojot intervijas (skatit pielikuma interviju
nr. 5) un noverojumu rezultatus, var secinat, ka novérojamas nr. 5 dzive ir pilnvértiga un to

veicinajuSas regularas, atbilstosas fiziskas aktivitates.
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44.6. tabula Noverojama nr. 6 rezultati
Kriteriji/Nod. p. k. 1.nod. | 2.nod. | 3.nod. | 4.nod. | 5.nod. | 6.nod.

Uz nodarbibu ierodas Ja Ja Ja Ja Ja Nav

savlaicigi vai pat atrak

Komunicé€ ar citiem Ja Ja Ja Ja Ja Nav

dalibniekiem, pedagogu

Pozitivi noskanots, laba Ja Daleji | Ja Ja Ja Nav
garastavokli
Aktivi iesaistas Ja Ja Ja Ja Ja Nav

piedavatajos uzdevumos

Precizi izpilda Ja Ja Ja Ja Ja Nav
vingrinajumus,

vingrojumus

Péc nodarbibas nesteidzas | Ja Ja Ja Ja Ja Nav

prom, parruna paveikto

P&c nodarbibas verojams | Ja Ja Ja Ja Ja Nav

gandarjums par paveikto

Noverojamas nr. 6 dzive var tikt uzskatita par pilnveértigu, jo katram novérojumu
krit€rijam pretl ir apstiprindjums, lai gan novérojama vienu nodarbibu bijusi atturiga un uz
vienu nodarbibu nebija ieradusies. Intervija apstiprina noverojuma rezultatus(skatit pielikuma
interviju nr.6). Lai gan intervija novérojama atzist, ka vinai ir veselibas probléemas, kuras
saistitas ar muguru, bijusas 2 operacijas, vina $is problEmas risina ar specialo vingrojumu
palidzibu, regularam fiziskam aktivitattm. Noveérojama atzist, ka fiziskajam aktivitatém ir

nozimiga loma vinas dzivé un ka par savu kermeni jartip€jas jau kops bérnibas.
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44.7. tabula Novérojama nr. 7 rezultati
Kriteriji/Nod. p. k. 1.nod. | 2.nod. | 3.nod. | 4.nod. | 5.nod. | 6.nod.

Uz nodarbibu ierodas Ja Ja Ja Ja Ja Ja

savlaicigi vai pat atrak

Komunice ar citiem Ja Ja Ja Ja Ja Ja

dalibniekiem, pedagogu

Pozitivi noskanots, laba Ja Ja Ja Ja Ja Ja
garastavokIi
Aktivi iesaistas Ja Ja Ja Ja Ja Ja

piedavatajos uzdevumos

Precizi izpilda Ja Ja Ja Ja Ja Ja
vingrinajumus,

vingrojumus

Péc nodarbibas nesteidzas | Ja Ja Ja Ja Ja Ja

prom, parruna paveikto

P&c nodarbibas verojams | Ja Ja Ja Ja Ja Ja

gandarjums par paveikto

Noverojamas nr. 7 noveérojumu rezultati prett katram krit€rijam visas 6 nodarbias ir
bijusi apstiprino$i, tatad §15 novérojamas dzivi var uzskatit par pilnvertigu, to ari apstiprina
intervija paustais(skattt pielikuma interviju nr.7). Noverojama intervija uzsver, ka visu dzivi

aktivi nodarbojusies ar sportu, un fiziskajam aktivitatém ir nozimiga loma vinas dzive.
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4.4.8..tabula Novéerojama nr. 8 rezultati
Kriteriji/Nod. p. k. 1.nod. | 2.nod. | 3.nod. | 4.nod. | 5.nod. | 6.nod.

Uz nodarbibu ierodas Ja Nav Ja Nav Ja Ja

savlaicigi vai pat atrak

Komunice ar citiem Ja Nav Ja Nav Ja Ja

dalibniekiem, pedagogu

Pozitivi noskanots, laba Ja Nav Ja Nav Ja Ja
garastavokIi
Aktivi iesaistas Ja Nav Ja Nav Ja Ja

piedavatajos uzdevumos

Precizi izpilda Ja Nav Ja Nav Ja Ja
vingrinajumus,

vingrojumus

Péc nodarbibas nesteidzas | Ja Nav Ja Nav Ja Ja

prom, parruna paveikto

P&c nodarbibas verojams | Ja Nav Ja Nav Ja Ja

gandarjums par paveikto

Apskatot novérojamas nr. 8 novérojumu tabulu, redzams, ka novérojama 2 reizes no 6
nav ieradusies uz nodarbibu, tajas reiz€s, kad nodarbibas i bijusi, ir ieradusies savlaicigi,
bijusi aktiva un komunikabla, ka ari precizi izpildjjusi vingrojumus un vingrindjumus.
Noverojamas dzivi var uzskatit par pilnvertigu(skatit pielikuma interviju nr. §). Noverota
intervija uzsver fizisko aktivita§u nozimibu vinas dziveé, noverota ari patstavigi vingro majas

un iesaka ar fiziskajam aktivitatém nodarboties kvienam.

Secinajumi:

Visi cilvéki velinajos brieduma gados, kuri apmeklgja arstniecibas vingrosanu,
nodarbibas apmekI€ja regulari.

Visi 8 noverojamie cilvéki uz nodarbibu ieradas savlaicigi vai pat atrak, kas nozimé,
ka visiem noverotajiem cilvékiem ir pozitiva attiecksme pret fiziskajam aktivitatem.

7 no 8 noverotajiem visas 6 nodarbibas aktivi komunic€ja ar citiem nodarbibu
dalibniekiem, pedagogu. Tikai viena nodarbibu dalibniece, kura nodarbibas apmekle nepilnu
ménesi, vienu no nodarbibam nesarunajas ar citiem nodarbibu dalibniekiem un pedagogu. Sai
dalibniecei veérojams ar1 negativs psihoemocionalais stavoklis, iesp&jams, tas saistams ar to,

ka vina vel nav adapt€jusies grupa un pieradusi pie fiziskas slodzes.
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6 no 8 noverotajiem visas nodarbibas bijusi pozitiva noskanojuma, laba garastavokli
visas nodarbibas, tatad Siem cilvékiem ir pozitivs psihoemocionalais stavoklis fizisko
aktivita$u laika, $ie cilveki ir apmierinati ar dzivi, ko apliecina intervijas iegutie dati. Vienam
no 8 noverotajiem gruti noteikt, vai cilvéks ir pozitiva vai negativa psihoemocionalaja
stavoklIi, jo noverotais cilvéks izturgjas atturigi, bet kopuma v€rojama pozitiva tendence, jo 3
no 6 nodarbibam veérojams pozitivs psihoemocionalais stavoklis. Negativs psihoemocionalais
stavoklis verojams vienai dalibniecei, iesp€jams, jo vina nodarbibas apmeklé tikai meénesi,
nav vel novérojama pozitiva fizisko aktivitasu ietekme.

Visi nodarbibu dalibnieki aktivi iesaistas piedavatajos uzdevumos, tatad fiziskas
aktivitates Siem cilvékiem ir nozimigas.

Var noveérot, ka 3 no 8 noverotajiem precizi neizpilda piedavatos vingrojumus,
vingrinajumus, tas saistams ar $o cilvéku veselibas stavokli, jo ne visi ir pietiekami labi fiziski
sagatavoti, lai izpilditu visus vingrojumus un vingrinajumus. Uzskatu, ka to nevar saistit ar to,
ka cilveki nevéletos kaut ko izpildit, vini vienkarSi nesp&j. AtlikuSie 5 nov€rojamie precizi
izpildjja piedavatos vingrojumus un vingrinajumus.

Visi 8 noveérotie cilvéki veélinajos brieduma gados péc nodarbibas nesteidzas prom,
parruna paveikto, ka arl ir verojams gandarijjums par paveikto darbu, tatad Sie cilveki ir

komunikabli, sociali aktivi un apmierinatiar paveikto.
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DISKUSIJA

Magistra darba praktiska pétjjuma dala tika veidota, lai apstiprinatu hipotézi, ka
fiziskas aktivitates ir pilnvertigas dzives ietekméjoss faktors cilvékiem vElinajos brieduma
gados. Pétjuma bazi veido Latvijas pils€tas X veselibas centra arstnieciskas vingroSanas
pedagoge un cilvéki vElinajos brieduma gados, kuri regulari apmekIe §is nodarbibas. Ar
interviju ar pedagogu un 8 intervijam ar cilvékiem v€linajos brieduma gados, ka ari ar
noverojumiem nodarbiu laika tika noskaidrota fizisko aktivitaSu ietekme uz pilnvertigas
dzives aspektiem cilvékiem vélinajos brieduma gados, kuri regulari— 2 reizes nedéla apmekle
arstnieciskas vingroSanas nodarbibas.

Pétjuma dati tika analizeti, apskatot gan pedagoga interviju, gan cilvéku vélinajos
brieduma gados intervijas, gan 6 nodarbibu novérojumu tabulas.

Datu analize pierada, ka:

e cilvekiem velinajos brieduma gados, nonakot jauna statusa ka pensionariem, triikst
socialo kontaktu;

e grupu nodarbibas realiz€ socialas institiicijas funkcijas — sniedz iesp&ju dibinat jaunus
socialos kontaktus, komunicét ar sava vecuma cilvékiem, domubiedriem ar lidzigam
probEmam un uzzinat jaunumus par citam aktivitateém cilvékiem veélinajos brieduma
gados.

e lai ganrespondenti noliedz fiziskas aktivitates ietekmi uz socialo aktivitati, secinu, ka,
ja piepemam, ka grupu nodarbibas realiz€ sociala institiita funkciju, un respondentiem
ir butiska $T grupa, lai nepazaud&tu socialos kontaktus, var secinat, ka fiziskas
aktivitates grupa pozitivi ietekmé socialas aktivitates [imeni;

e cilveki v€linajos brieduma gados, kuri regulari apmekle arstnieciskas vingroSanas
nodarbibas, ir pozitivi noskanoti, apmierinati ar savu dzivi, viena respondente pat
norada, ka regularu fizisko aktivitasu ietekmé radusies interese par dzivi, par lietam,
kas notiek apkart;

e cilvekam velinajos brieduma gados, kur§ uzsak nodarboties ar fiziskajam aktivitateém,
raksturiga nedroSia, neparliecinatiba par sevi, negativs psihoemocionalais stavoklis,
c€lonis — sastapsanas ar fizisko slodzi, regularas fiziskas aktivitates izraisa pozitivas
parmainas psihoemocionilaja stavokli, veselibas stavokli(pazeminas asinsspiediens,
samazinas cukura limenis, nostabiliz&jas visi fiziologiskie procesi);

e visi 8 respondenti arT ikdienas dzivé ir aktivi, dzied kori, dejo, apmekle baznicu, kopj

darzus, palidz bérniem un mazb&rniem, turpina darboties fizikas institiita u.c., bet
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uzskata, ka augsto aktivitates [imeni nav ietekmejusas fiziskas aktivitates, to apstiprina

ar1 intervija ar pedagogu;

® organizetas, regularas un atbilstosas fiziskas aktivitates palidz cilvékiem vélinajos

brieduma gados veikt ikdienas darbus gan majas, gan darza, ka ar1 uzlabo

pasapkalpoSanas spé&jas, kas ir loti butiski S$aja vecuma, lai cilvéks pats varétu
piecelties no krésla, sagérbtics un veikt citas darbibas.

Tatad atbilsto$i izvirzitajai hipot€zei un p&tijuma praktiskas dalas iegiito datu analizei, ka
ar1 apskatitajai teorijai, var secinat, ka hipot€ze ir apstiprinata — fiziskas aktivitates ir
pilnvertigas dzives ietekméjoss faktors cilvékiem velinajos brieduma gados.

Regularas, atbilstoSas, organizetas fiziskas aktivitates cilvékiem vélinajos brieduma gados
pozitivi ietekmé tadus pilnvertigas dzives aspektus ka psihoemocionalo stavokli, veselibas
stavokli, socialo aktivitati, ikdienas aktivitates limeni, apmierinatibu ar dzivi, ka art palidz
planot savu dzivi, lakku un paaugstina paSapkalposSanas sp&jas, kas ir loti butiski, lai Sie
cilveéki spetu pasi par sevi partpéties, nebiitu atkarigi no citiem, nejustos bezpalidzigi.

No teorijas 1. nodalas secinajumiem un praktiskas dalas datiem, izriet, ka cilvéks
wvelinajos brieduma gados var bt ar1 cilveks, kur§ sasniedzis tikai, pieméram, 61 vai 62 gadu
vecumu, jo biologiskais vecums nav raditajs, butiskaks ir psihologiskais un socialais aspekts,
kas nosaka kurai cilvéku grupai konkrétais cilvéks pieder.

Teorétiski, cilvékiem v€linajos brieduma gados ar fizisko aktivitaSu palidzibu var
risinat §1 vecuma posma dzives uzdevumus - atklat jaunas briva laika izmantoSanas iesp&jas —
sportojot kopa ar draugiem un pazinam, nostiprinat un saglabat veselibu, ka arl uzturét
socialas attiecibas ar citiem cilvekiem. AtbilstoSas fiziskas aktivitates var rosinat izvertet
dzives jégu un nozimigumu, attistit savu personibu. Ari magistra darba p&tijuma praktiskas
dalas rezultati parada, ka fiziskas aktivitates sniedz jaunas briva laika pavadiSanas iespé€jas,
uzlabo visparéjo veselibas stavokli, palielina socialo aktivitati, bet petjjuma praktiskas dalas
rezultati neparada saistibu starp fiziskajam aktivitattm un dzives jégas nozimigumu. Dalgji
strukturétas intervijas atklaj, ka regularas fiziskas aktivitates ietekmé personibas ipaSibu
attistibu.

Gan teorija, gan dalgji strukturétas intervijas atklaj, ka izpratne par pilnveértigu dzivi
katram cilvékam ir atSkiriga, tomér visbiezak minétie pilnvertigas dzives aspekti ir veselibas
stavoklis, socialais stavoklis un sociala aktivitate, ekonomiskais stavoklis, psihoemocionalais
stavoklis un citi aspekti.

Gan teorija, gan dalgji strukturétas intervijas rezultati atklaj, ka, lai cilvéku dzive bitu
pilnvertiga, jabut pozitivai attiecksmei pret dzivi un So attieksmi, galvenokart, veido cilveks

pats.
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No 8 noverotajiem un intervétajiem cilvékiem vélinajos brieduma gados, 7 cilvéku
dzivi var uzskatt par pilnvertigu, un Sie cilvéki nenoliedz, ka ari fiziskas aktivitates to
ietekmé. 1 cilveka dzivi nevar uzskatit par pilnveértigu, jo v€rojams negativs
psihoemocionalais stavoklis, ka arT nav pozitivu izmainu veselibas stavokli, tas saistams ar to,
ka konkrétais cilvéks v€linajos brieduma gados ar regularam fiziskam aktivitatém nodarbojas
tikai 1 menesi.

Gan teor€tiskas dalas 3. nodalas secinajumi, gan pedagoga intervijas analize atklaj, ka
cilv€kiem velinajos brieduma gados raksturiga vaja fiziska sagatavotiba, vajiattistita vispareja
izturiba, muskulu speks un spéka izturbu. Sie cilveki atri nogurst un tie, kas ar fiziskajam
aktivitatém nodarbojas tikai ménesi, slikti adaptejas fiziskai slodzei.

Atbilstosi teorétiskas dalas 3. nodalas secindjumiem, cilvékiem vélinajos brieduma
gados ar vaju fizisko sagatavotibu ir lielaks risks saslimt ar sirds asinsvadu slimibam, cukura
diab&tu un citam slimibam, petjuma praktiska dala, savukart, parada, ka cilvéki velinajos
brieduma gados vairak siidzas par muguras sapém, sapém kajas, bet norada, ka vispargjais
veselibas stavoklis fizisko aktivitaSu ietekme ir uzlabojies.

Gan teor€tiska dala, gan praktiskais petijums parada, ka ir jaizvelas sev tkkams fiziskas
aktivitates veids, tomer pirms fiziskas aktivitates uzsakSanas ieteicams konsultEties ar
specialistu, lai sabalans€tu slodzi, izv€lgtos piemeérotakos vingrojumus un vingrinajumus,

noverstu traumu rasanos.
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SECINAJUMI

Fiziskas aktivitates ietekme pilnveértigas dzives aspektus cilvékiem veélinajos brieduma
gados.

Fiziskas aktivitates pozitivi ietekmé sadus pilnveértigas dzives aspektus cilvékiem
velinajos brieduma gados:

e psihoemocionalo stavokli;

e veselibas stavokli;

e socialo aktivitati;

e ikdienas aktivitati;

e apmierinatibu ar dzivi;

e pasSapkalposanas spgjas;

e laika, dzives planosanu.

Cilveékiem velinajos brieduma gados ir butiski, lai fizisko aktivitaSu nodarbibas tiktu
organizgtas grupa, grupu nodarbibas realizé Siem cilvékiem sociala institiita funkcijas — dod
iesp&ju veidot jaunus socialos kontaktus, komunicét ar domubiedriem, iegiit jaunako
informaciju par aktualitatéem konkréta vecuma cilvékiem.

Cilvekiem velinajos brieduma gados ieteicams izveleties sev atbilstoSas fiziskas
aktivitates, kuras sniedz pozitivas emocijas, gandarjumu.

Fizisko aktivitasu ietekme uz pilnveértigas dzives aspektiem noverojama, tikai tad, ja ar
fiziskajam aktivitattém nodarbojas regulari — vismaz 2 reizes nedéla un ilgak par 1 menesi, jo

petuma praktiskas dalas rezultati apliecina, ka 1 ménesis ir parak iss laika periods.
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Balstoties uz petjjuma teorétiskas un praktiskas dalas secinajumiem, ir iesp&ams izveidot

ieteikumus cilvékiem vélinajos brieduma gados, kuri velas nodarboties ar fiziskajam

aktivitatem.

leteikumi cilvékiem vélinajos brieduma gados, kuri vélas nodarboties ar fiziskajam

aktivitaté m:

izveleties sev patikamu, atbilstosu fiziskas aktivitates veidu,

pirms fizisko aktivitaSu uzsakSanas konsultéties ar specialistiem — arstu, lai
noskaidrotu savu veselibas stavokli, iesp&jamos ierobezojumus; sporta pedagogu,
lai noskaidrotu, kadas fiziskas aktivitates biitu vispiemérotakas un kada apjoma;
negaidit uzlabojumus veselibas stavokli, psihoemocionalaja stavokli uzreiz, japaiet
vismaz 2-3 meéne$iem;

rékinaties, ka pirma méneSa laika biis verojams negativs psihoemocionalais
stavoklis, kas saistits ar kermena reakciju uz slodzi, ka ari savu fizisko sp&ju
parverteSanu;

nodarboties ar fiziskajam aktivitatem grupa, grupu nodarbias dod iespeju iegiit
jaunus socialos kontaktus, kas palielina socialo aktivitati, ka ari motivaciju
nodarboties ar fiziskajam aktivitatem;

nodarboties ar koordinétam fiziskajam aktivitattm regulari, ne retak ka 2 reizes

nedéla.
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Balstoties uz pétijuma teor€tiskas un praktiskas dalas secinajumiem, ir iesp&jams izveidot

ieteikumus sporta pedagogiem, kuri vada fiziskas aktivitates cilvekiem v€linajos brieduma

gados.

Ieteikumi sporta pedagogiem, kuri vada fiziskas aktivitates cilvékiem vélinajos

brieduma gados:

iepazities ar klienta arsta sleédzienu par veselibas stavokli;

izstradat treninu programmu atbilstosi cilvéka vélinajos brieduma gados veselibas
stavoklim, fiziskajai sagatavotibai;

reizi gada rekomend&t klientam apmeklet veselibas apriipes specialistu, lai
izvertetu fiziskas slodzes ietekmi uz veselibas stavokli;

rekomendét klientam apmekIet veselibas apriipes specialist pirms tiek paaugstinata
slodzes intensitate un apjoms, lai noveérstu negativas izmainas veselibas stavokli;
Ppasu uzmanibu veltit izturiba, muskula sp&ka, ka ari lokanibas un lidzsvara
attistiSanai;

izveéleties atbilstoSu slodzi — mérenu vai vidéji meérenu, atkariba no cilvéka fiziskas
sagatavotibas, veselibas stavokla;

motivét cilveku velinajos brieduma gados nepartraukt uzsaktas fiziskas aktivitates,
sastopoties fizisko slodzi, tas izraisito nogurumu, $aubam par sevi;

informét cilveku par psihologiskajiem, fiziologiskajiem procesiem fizisko
aktivitasu laika;

sniegt informaciju par veseligu, sabalansétu uzturu un veseligu dzivesveidu.

59



Turpmakie pétnieciskie jautajumi un virzieni:

vai cilvékiem velinajos brieduma gados, kuri nodarbojas ar regularam fiziskajam
aktivitatém, dzivé ir pilnvertigaka ka cilvekiem vélinajos brieduma gados, kuri
nenodarbojas ar regularam fiziskajam aktivitate m?

vai cilveku velinajos brieduma gados, kuri nodarbojas ar regularam fiziskam
aktivitatem dzive ir tik pat vai mazak pilnveértiga ka cilvékiem v€linajos brieduma
gados, kuri visu savu dzivi nodarbojas ar fiziskajam aktivitatem?

kade] ar regularam fiziskajam aktivitattm vélinajos brieduma gados nodarbojas
liels skaits sievieSu, bet salidzinoS$i maz virieSu?

vai regularu fizisko aktivitaSu ietekme uz pilnvertigas dzives aspektiem cilvékiem
velinajos brieduma gados ir identiska virieSiem un sieviet€ém vai ari vérojamas
atskiribas?

kas 1 pilnvertiga dzive jauniba, brieduma un vélinajos brieduma gados?
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1. pielikums

Jautajumi pedagogam:

1.

2
3
4.
5

10.
11.

12.

13.
14.

15.
16.

Kas ir arstnieciska vingrosana?

Ko ta dod cilvekam velinajos brieduma gados?

Cik 1lgi jau stradajat ar cilvékiem v€linajos brieduma gados?

Kadas ir §1 vecuma posma Ipatnibas?

Ka Jus raksturotu cilvéku vé&linajos brieduma gados, kur§ uzsacis arstnieciskas
vingrosanas nodarbias?

Kada ir §1cilvéka attiecksme pret citiem cilvékiem?

Kada ir s1cilveka attiecksme pret dzivi kopuma?

Vai cilvekam velinajos brieduma gados Vverojamas kadas parmainas
psihoemocionalaja stavokli, regulari apmeklI€jot nodarbibas?

Ja v@rojamas parmainas psihoemocionalaja stavokli, vai §1s parmainas ir pozitivas vai
negativas?

Kads, jusuprat, ir So parmaingu c€lonis?

Vai cilvékam v&linajos brieduma gados vérojamas kadas parmainas fiziologiskaja
stavokli, regulari apmekIgjot nodarbibas?

Ja v@rojamas parmainas fiziologiskaja stavokli, vai §is parmainas ir pozitivas vai
negativas?

Kads, jusuprat, ir So parmainu c€lonis?

Vai, jusuprat, nodarbojoties ar fiziskajam aktivitattm regulari, ar1 cilvéka ikdienas
aktivitate picaug?

Vaicilveks klast sociali aktivs?

Ko Jis rekomendétu cilvékiem velinajos brieduma gados, kuri veél nenodarbojas ar

fiziskajam aktivitatém?
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2. pielikums

Jautajumi cilvékiem vélinajos brieduma gados:

Dzimums: Vecums:
1. Cik ilgi jau nodarbojaties ar fiziskajam aktivitatém(arstniecisko vingrosanu)?
2. Ko, jusuprat, Jums dod arstnieciska vingroSana?
3. Kada bija Jusu atticksme pret fiziskajam aktivitatem pirms nodarbibu uzsaksanas?
4. Kapec?
5. Kas motivgja Jiis uzsakt arstnieciskas vingrosanas nodarbibu apmeklesanu?
6. Vai arstnieciskas vingrosanas nodarbibam un citam fiziskajam aktivitateém(piemeram,
aktivam pastaigam, slgposanai, nijjosanai) ir nozimiga loma Jisu dzive?
7. Kapéc tam ir/nav nozimiga loma Jusu dzive?
8. Kas mainjjies Jiisu dzive, kops apmekgjat nodarbibas?
9. Vainodarbibas ir ietekméjuSas Jusu veselibas stavokli?
10. Vai nodarbibas ir ietekmg&jusas Juisu passajitu?
11. Vai, apmekIgjot nodarbibas, esat ieguvusi/is jaunus pazinas, draugus, domubiedrus?
12. Vai nodarbibas palidz veikt kadus uzdevumus ikdienas dzive?
13. Ja palidz, tad kadus?
14. Vaipéc So nodarbibas apmekleSanas esat kluvusi/is aktivaks/a arT ikdienas dzive?
15. Ka tas izpauZzas?
16. Vaipéc So nodarbibu apmeklesanas esat kluvusi/is sociali aktivaks?
17. Ka tas izpauzas?
18. Kas, jusuprat, ir pilnvertiga dzive?
19. Ko Jus ieteiktu citiem cilvékiem, lai vinu dzive biitu pilnvertiga?
20. VaiJs citiem cilvékiem ieteiktu nodarboties ar fiziskajam aktivitatem?
21. Kapec?
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3. pielikums

Intervija ar pedagogu
Arste, deju kustibu terapeite, arstnieciskas vingro$anas nodarbibu vaditaja:

1. Kas ir arstnieciska vingrosana?

Arstnieciska vingroSana ir izstradata vingroSanas sistéma, speciali sagatavotas
kustibas, kur tiek darbinatas visas muskulu grupas vai péc iespéjas vairak muskulu grupas.
Pats galvenais, ka ta ir sistema, nav vienkarsi izkustéSandas un, kur katra kustiba notiek
Zinama seciba, ar konkretu merki.

2. Ko ta dod cilvékam vélinajos brieduma gados?

Nodarbibu galvenais mérkis $i vecuma cilvékiem ir izkustéties, saprast savas spéjas un to,
ka siem cilvékiem ir resursi, ka vipu kustibu apjoms var pieaugt. Sie cilvéki varétu bit daudz
kustigaki. Stavoklis, kura Sie cilveki atrodas pateicoties savam kaitem — fiziskam,
psihologiskam un ka vini velas bit aktivi, bet paslaik nevar biit pietiekami aktivi ka pieradusi,
rada kermena sasprindzindjumus. Merkis ir paradit, ka vipiem ir resursi, ka vini var biit
daudz kustigaki.

Savstarpéja komunikdcija, pie kuras Sie cilvéki ir pieradusi un tas moments zid, kad
cilvékam nav katru dienu jaiet uz darbu, kad vini séz vieni pasi majas un tapéc ir Joti svarigas
Sis nodarbibas grupa, lai cilvéki varét komunicet.

Skatoties uz parejiem grupas dalibniekiem, celas motivacija. Teiksim, ja kaimins pa labi vai
pa kreisi var izpildit So vingrindjumu, kas tas ir, ka es to nevaru, bet varbiit es tomér varu...

3. Cik ilgi jau stradajat ar cilvékiem v€linajos brieduma gados?

Ar So grupu stradaju kops 2009. gada novembra, kad vini pasi griezas pie manis. Sandk jau
1,5 gads. Pirms tam ari straddju ar Sada vecuma cilvékiem, bet tas nebija tik planveidigi.

4, Kadas ir §T vecuma posma ipatnibas?

Fiziologiskas vecumposma ipatnibas — skaidrs, ka Sie cilvéki nav tik spécigi ka jauniesi.
Neskatoties uz to, ka viniem liekas, ka vini var daudz ko, diemzel ta nav. Siem cilvékiem tritkst
elementara muskufu spéka un tritkst izturibas. Viniem daudz griitak ka jauniem cilvékiem ir
izpildit monotonas, vienveidigas kustibas un tapéc nodarbibds vienmeér notiek stavokla maina.
Lai vini kustétos dazadas pozas un tiktu nodarbinati dazadi muskuli, visu laiku vajag mainit
pozu, mainit stavokli, jo Sie cilvéki nevar ilgstosi atrasties viend poza, [oti atri nogurst.

St vecuma cilveki ir daudz atvértaki un sirsnigaki, laikam ta ir dzives pieredze. Vini,

ko es neredzu jauniesos, atbalsta viens otru, ka vien prot. St grupa Joti censas, lai grupa
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neizjuktu — atbalsta, motivé viens otru. Ja kads cilvéks nav ieradies uz nodarbibu, visi censas
noskaidrot, kapec Sis cilvéks nav ieradies, censas, lai Sis cilveks nakamreiz ierastos.

Nodarbibas intensitatei ir jabit zemai un nevajag sakt ar augstu. Es savas nodarbibas
speléjos ar intensitati un intensitate ne vienmér ir lidziga. Ir dienas, kad cilvéki atnak un ir
gatavi paveikt vairak un ir, kad vini atndk vienkarsi nogurusi un es to redzu grupd, tapéc es
skatos.

5. Ka Jas raksturotu cilvéku vé€lmajos brieduma gados, kur§ uzsacis arstnieciskas

vingrosanas nodarbias?

Absoliiti par sevi neparliecindts, kautrigs. Vinam liekas, ka vins neko nevar izpildit, bet
parasti, ja Sis cilveks atndak uz nodarbibu, vins ir iekseji Joti augsti motivéts.

6. Kada ir $1cilvéka atticksme pret citiem cilvekiem?

Viss ir Joti vienkarsi, kad visi atnak uzreiz grupda uz vienu nodarbibu, bet, kad cilvéks
atnak jau stradajosa grupa un vips redz, ka paréjie sasniedz vairak neka vins, protams, ka
pirmd reakcija, tas ir apmulsums, nu ka ta? Tas ir Joti cilvéciski, mums visiem liekas, ka més
varam vairdk neka tas ir patiesiba. Pirma reakcija — apmulsums, bet, tad, kad es lauju savas
nodarbibas viniem sevi izjust, savas kustibas, pieldgot saviem spékiem slodzi, Joti atri cilvéks
saprot, ka var.

7. Kada ir $1cilvéka attieksme pret dzivi kopuma?

Uz vingrosanu tomér ndak cilveki, kas pozitivi attiecas pret dzivi, vismaz, kuri
censas. Varbut ta pozitivisma drusku pietritkst, bet viniem liekas, ka vini pozitivismu
atradis...Cilveki ir tendéti uz pozitivismu.

8. Vai cilvekam velinajos brieduma gados verojamas kadas parmainas

psihoemocionalaja stavokli, regulari apmeklI&jot nodarbibas?

Loti lielas parmainas, neapsaubami. Vini paliek komunikabli, paliek savakti, neuztraucas
par sikumiem, pieméram, pasa sakumd martda vipi uztraucas par apkures cenam, kas biis
nakamajd sezona. Tagad St téma vispar vairs netiek apspriesta. Vini koncentréjas katru dienu
uz to, kas ir Sodien un veidojas ticiba sev. Protams, ka dzivé iegiitas kaites, slimibas nekur
nepaziid, bet Joti mainas cilveku attieksme.

9. Ja Verojamas parmainas psihoemocionalaja stavokli, vai §1s parmainas ir pozitivas vai

negativas?

Péc pirmajam nodarbibam, kad cilvéks saprot, ka tomer vairak nevar nekd var, tad iet
tads negativs vilnis — cik es esmu vecs, tizls un ko es te daru. Péc tam viss iet Uz augsu, uz loti
pozitivo pusi.

10. Kades, jusuprat, ir So parmainu c€lonis?
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Negativo parmainu célonis — cilvéeki sastopas ar slodzi, varbiit dazi pirmo reizi, to ir griiti
izturét. Viniem liekas, ka vini ir aktivi, staiga pa veikaliem, staigd pa pilsétu, strada darza —
tur ir monotonas kustibas. Paplasinoties kustibu amplitiidai, apjomam, vini redz, ka tomer
nevar. Péc tam trenéjoties, kad vini saprot, ka vinu muskuli ir dzivi, kauli ir dzivi, vel padodas
izkustésSanai, tad ja. Kolektvs, vini redz, cik daudz cilvéku atrodas tada pasa situdcija un kas
doma tapat, ka vini.

11. Vai cilvékam vélinajos brieduma gados veérojamas kadas parmainas fiziologiskaja

stavokli, regulari apmekIgjot nodarbibas?

Ja, runaju ar gimenes darstiem, vini pateica, ka nedrikst siem cilvékiem So pasakumu
partraukt, jo vini iemdcas regulet savu dzivi. Pirmkart, vini zina, ka viniem ir rezims, ka 2
reizes nedeéla janak uz nodarbibu un vini var sakartot savu ikdienu. Noreguléjas visi
fiziologiskie procesi — miegs, éSana, pastaiga. Sakard ar to mes pieradijam, ka Sie cilveki
mazak sudzas par augstu asinsspiedienu, kustigam cilvékam cukura [limenis asinis
noreguléjas. Mainas attieksme pret to, ko édam.

12. Ja vérojamas parmainas fiziologiskaja stavokli, vai §1s parmaipas ir pozitivas vai

negativas?

Negativas parmainas fiziologiskaja stavokli nav novérotas, tikai pozitivas.

13. Kads, jusuprat, ir So parmainu c€lonis?

Protams, tas ir vingrosanas ietekmé, Seit slodze ir Joti sabalanséta — tas ir $is vingrosanas
pamata. Es skatos, kadi cilvéki pie manis atnak, un ko més varam paveikt. Pirma nodarbiba
neizskatijas ta ka nodarbibas tagad.

14. Vai, jusuprat, nodarbojoties ar fiziskajam aktivitattm regulari, ar1 cilvéka ikdienas

aktivitate pieaug?

Parasti uz vingrosanu nak cilvéki, kas jau tendéeti uz fiziskajam aktivitatem, tadi, kam
nepatik gulét uz divana un skatities serialus. Manas grupas dalibnieki, cik es zinu, iet uz dejas
nodarbibam, dzied kori. Es pateiktu, ka ja, vini ari sava dzivé ir aktivaki. Varbiit vinus dzive
piespiez biit aktiviem, jo ar vipiem runajot, vini atzist, ka grib palidzet saviem bérniem, auklet
mazbérnus. Vini vélas justies ka atbalsts, tapéc ir spiesti biit aktivi.

15. Vai cilveks klust sociali aktivs?

Sociali — bez Saubam, jo miisu pilséta ir oficidla organizdacija, (Pilsétas nosaukums)
pensionaru kopa, un sakumd td bija Sis organizdcijas iniciativa izveidot So grupu. Tad, kad uz
grupu nak cilveki, kas grib kustéties, vini ari uzzina par citam aktivitatem, ko dara vinu
vecuma cilvéki, un aktivi iesaistas.

16. Ko Jus rekomendétu cilvékiem vélinajos brieduma gados, kuri v&l nenodarbojas ar

fiziskajam aktivitatem?
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Protams, aktivi darit kaut ko vajag, tas nenozime, ka uzreiz jaskrien uz kadu grupu,
japaskatas apkart, loti daudz rada tv, ka cilvéki var iesaistities, cinities ar savam kaitém.
leteiktu atrast laiku un padomat, kas notick ar manu dzivi un varbiit tiesam ir iespeja savu
dzivi uzlabot péc sava prata, sajitam, ta, kda pasiem gribétos, atrast sev piemérotu

izkustesanas veidu un to darit.
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4. pielikums
Intervijas ar cilvékiem vélinajos brieduma gados
Cilveki velinajos brieduma gados — nr.1
Dzimums: sieviete Vecums: 65 gadi
1. Cik ilgi jau nodarbojaties ar fiziskajam aktivitate m(arstniecisko vingrosanu)?
Es apmekléju kops decembra sakuma, 2010. gada.
2. Ko, jusuprat, Jums dod arstnieciska vingroSana?
Sis nodarbibas dod kustibu brivibu, vienkarsi nav sapes celos un nav sapes skausta.
3. Kada bija Jusu atticksme pret fiziskajam aktivitat€ém pirms nodarbibu uzsaksanas?
Normadla, bet regulari nevingroju.
4. Kapec?
Regulari pastaigas gaju, bet tas vienkarsi bija par maz.
5. Kas motivéja Jus uzsakt arstnieciskas vingroSanas nodarbibu apmekIeSanu?
Daktere norikoja.
6. Vaiarstnieciskas vingrosanas nodarbibam un citam fiziskajam aktivitatem(piemeram,
aktivam pastaigam, slepoSanai, nijjoSanai) ir nozimiga loma Jusu dzive?
Sobrid noteikti.
7. Kapéc tam ir/nav nozimiga loma Jusu dzive?
Vienkarsi tapec, ka ir jau pirmas sapes un organisma novecosSanas un vienkarsi kustibas
kd tadas ir nepieciesamas.
8. Kas mainijies Jusu dzive, kops§ apmekIejat nodarbibas?
Dzivé teiksu, ka nav mainijies nekas, bet veselibas zind, varétu teikt, ka celi nesap iekapjot
vilcienda un teiksim ari laikam sapes skaustd mazak jitamas.
Passajiita viennozimigi uzlabojas.
9. Vainodarbibas ir ietekm&usas Jusu veselibas stavokli?
Skatit atbildi uz .8. jautajumu.
10. Vai nodarbibas ir ietekm&jusas Juisu passajiitu?
Skatit atbildi uz 8. jautajumu.
11. Vai, apmekIgjot nodarbibas, esat ieguvusi/is jaunus pazinas, draugus, domubiedrus?
Pazinas noteikti, parrund, kas ciemd notiek, kadas aktualitates, kadas tedtra izrades utt.
12. Vai nodarbibas palidz veikt kadus uzdevumus ikdienas dzive?
Es domaju noteikti palidz, lidz ar to, ja nejit sapes, tad art ir véléSands vairak darboties.
13. Ja palidz, tad kadus?
Skatit atbildi uz 8. jautajumu.

14. Vaipéc So nodarbibas apmekleSanas esat kluvusi/is aktivaks/a ar1 ikdienas dzive?
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Ne, es esmu aktiva pati pa sevi ikdiena.

15. Ka tas izpauzas?

16. Vaipéc So nodarbibu apmeklesanas esat kluvusi/is sociali aktivaks?

Pietiekami sociali aktiva neatkarigi no nodarbibam.

17. Ka tas izpauzas?

18. Kas, jusuprat, ir pilnvertiga dzive?
Pilnvértiga dzive ir but lietas kursa par to, kas sobrid notiek. Apmeklet izrades, apmeklét
koncertus, lasit gramatas un tai skaita nodarboties ari ar kustibam.

19. Ko Jis ieteiktu citiem cilvekiem, lai vinu dzive biitu pilnvertiga?
Es citiem ieteiktu noteiktu art nodarboties ar vingrosanu, ipasi péc 60 gadiem, kustibas ir
vienkarsi nepieciesamas, jo piespiest pasai individuali, tas ir mazliet sarezgitak. Tiem, kas
neko nedara. Ta ir katra cilvéka personiga izvele, ka vipam dzivot un ar ko nodarboties.
Cilvékam pasam ir jaizdara secinajums, ka dzivot.

20. VaiJis citiem cilvékiem ieteiktu nodarboties ar fiziskajam aktivitatem?

Skatit 19. jautajumu.

21. Kapec?

Skatit 19. jautajumu.
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Novérojuma rezultati: nr.1
Kriteriji/Nod. p. k. 1.nod. | 2.nod. | 3.nod. | 4.nod. | 5.nod. | 6.nod.

Uz nodarbibu ierodas Ja Ja Ja Ja Ja Ja

savlaicigi vai pat atrak

Komunice ar citiem Ja Ja Ja Ja Ja Ja

dalibniekiem, pedagogu

Pozitivi noskanots, laba Dalgji | Dalgji | Ja Ja Ja Daleji
garastavoklIi
Aktivi iesaistas Ja Ja Ja Ja Ja Ja

piedavatajos uzdevumos

Precizi izpilda Daleji | Ja Dalgji | Ja Ja Dalgji
vingrinajumus,

vingrojumus

Péc nodarbibas nesteidzas | Ja Ja Ja Ja Ja Ja

prom, parruna paveikto

P&c nodarbibas verojams | Ja Ja Ja Ja Ja Ja

gandarfjums par paveikto

Cilveki velinajos brieduma gados — nr.2
Dzimums: sieviete Vecums: 72 gadi

1. Cik ilgi jau nodarbojaties ar fiziskajam aktivitatem(arstniecisko vingroSanu)?

Tiesi pusgadu, saku pagajuso gadu jilija.

2. Ko, jusuprat, Jums dod arstnieciska vingroSana?

Nostiprina muskulus, es tacu esmu atroféjusies, man jau 72 gadi, tas nozime, ka mums ir
javingro, lai nodarbinatu visus muskulus, ne tikai viend vieta.

3. Kada bija Jusu atticksme pret fiziskajam aktivitateém pirms nodarbibu uzsakSanas?

Man patik aktivitates, es ari slépju, peldéju, kad es biju jauna es vienmér gaju peldet, Joti
patika peldet, slepot un ar vieglatlétiku nodarbojos skola. Es vispar sporta art biju diez gan
aktiva.

4. Kapec?

Skatit atbildi uz 3. jautajumu.

5. Kas motiv€ja Jus uzsakt arstnieciskas vingroSanas nodarbibu apmeklésanu?

Mani motivéja mans gimenes arsts, vina ieteica man, jo es sidzos par muguras sapém,

celi sap, es nevaru izpildit tos vingrojumus, kas domati, tos pietupienus, celi sap. Tatad,
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dakterite man ieteica vingrot, ir tada pensionaru veselibas grupa, un tad es ari saku. Sekoju
vinas ieteikumiem.

6. Vaiarstnieciskas vingrosanas nodarbibam un citam fiziskajam aktivitattm(pieméram,

aktivam pastaigam, slépoSanai, niijjoSanai) ir nozimiga loma Jusu dzive?
Protams, ai, es sakumda domaju tur nekda nav un nebiis, tapat sapés man celi, mugura, bet es
skatos, ka pec vingrosanas es labak jitos. To es atzistu, ka vajag tomer vingrot.

7. Kapéc tam ir/nav nozimiga loma Jisu dzive?

Skatit atbildi uz 6. jautajumu.

8. Kas mainijies Jusu dzive, kops apmekIejat nodarbibas?

Nu, mainijies ir tas, ka es jiitos mundraka, nedomdaju par savam sapém, vispar es pozitivi
attiecos pret dzivi.

9. Vainodarbibas ir ietekm&jusas Jusu veselibas stavokli?

Nu ja, ir jau vieglak, ir jau izmainijies tajos muskulos, es ta nejitu. Vecums ir vecums, tas
vecums dod savu, piemeram, man ir drusku osteoparoze, mugura ka sap ta sap, kad ta krika
iemetas, nevaru ne kdju, neko pakustinat. Spécigas sapes, uz nerviem spiez. Tas man bija
janvari, es mocijos ar tadam sapem, 2 ménesus. Tagad ari es nevaru ne pieliekties zemu.
Kdadreiz es varu locities un visu, rokas nolikt pie gridas, bet tagad, kad es paméginaju, man
atkal krika sak mesties, ta ka jabit Joti uzmanigam un jazina, ko var un Ko nevar.

10. Vai nodarbibas ir ietekme&jusas Jiisu passajiitu?

Skatit atbildi uz 8. jautajumu.

11. Vai, apmekgjot nodarbibas, esat ieguvusi/is jaunus pazinas, draugus, domubiedrus?
Mes jiutamies ka viena gimene, draugi ir visur, it ipasi kolektiva, mes esam viena gimene,
viens otram pamdca vai aizrada.

12. Vai nodarbibas palidz veikt kadus uzdevumus ikdienas dzive?

Es esmu vispar noslogota gan majas, gan uz ielas, gan ar cilvékiem. Ta ka viss palidz,
vingroSana palidz mdjas darbus paveikt, tapat darzs biis tagad, jaiet darza, nezinu, ko darisu,
ka man ta mugura sapés, laikam neko nevarésu darza darit, bet es saprotu vecums ir vecums
un kauli paliek trausli un tur vairs neko nevar darit. Tu vari vingrot, cik tu gribi. Kauli paliek
trausli, vingrosana dod to efektu, ka nostiprina muskulus, lidz ar to var justies drosak, kad
muskuli darbojas.

13. Ja palidz, tad kadus?

Skatit atbildi uz 12. jautajumu.

14. Vaipéc So nodarbibas apmekleSanas esat kluvusi/is aktivaks/a arT ikdienas dzive?

Es vienmeér esmu aktiva, ari bez nodarbibam. Vienmér atrodos starp cilvékiem, rundju ar

cilvekiem.
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15. Ka tas izpauzas?

Skatit atbildi uz 14. jautajumu.

16. Vaipéc So nodarbibu apmekl&Sanas esat kluvusi/is sociali aktivaks?

Skatit atbildi uz 14. jautajumu.

17. Ka tas izpauzas?

Skatit atbildi uz 14. jautajumu.

18. Kas, jusuprat, ir pilnvertiga dzive?
Pilnvértiga dzive ir tada, kad, ja cilveks ir garigi noskanots,. Ja kam tic, Dievam vai kam
citam, ir mérkis, kam tu dzivo, kam tu kalpo. Japalaujas nevis uz sevi, bet uz Dievu.

19. Ko Jus ieteiktu citiem cilvékiem, lai vinu dzive bitu pilnvertiga?

Skatit atbildi uz 18. jautajumu.

20. VaiJis citiem cilvékiem ieteiktu nodarboties ar fiziskajam aktivitatém?

Jabut aktivam, jabit lidzsvaram starp garigo un fizisko.
21. Kapec?

Skatit atbildi uz 20. jautajumu.

Noverojuma rezultati: nr.2
Kriteriji/Nod. p. k. 1.nod. | 2.nod. | 3.nod. | 4.nod. | 5.nod. | 6.nod.

Uz nodarbibu ierodas Ja Ja Ja Ja Ja Ja

savlaicigi vai pat atrak

Komunicé€ ar citiem Ja Ja Ja Ja Ja Ja

dalibniekiem, pedagogu

Pozitivi noskanots, laba Ja Ja Ja Ja Ja Ja
garastavokli
Aktivi iesaistas Ja Ja Ja Ja Ja Ja

piedavatajos uzdevumos

Precizi izpilda Dalgji | Née Ja Dalgji | Ja Dalgji
vingrinajumus,

vingrojumus

Péc nodarbibas nesteidzas | Ja Ja Ja Ja Ja Ja

prom, parruna paveikto

P& nodarbibas verojams | Ja Ja Ja Ja Ja Ja

gandarjums par paveikto

Cilveki velinajos brieduma gados — nr.3
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Dzimums: sieviete Vecums: 68 gadi

1. Cik ilgi jau nodarbojaties ar fiziskajam aktivitattém(arstniecisko vingrosanu)?

Vai nu es jau maz, ménesi apmeram.

2. Ko, jusuprat, Jums dod arstnieciska vingroSana?

Nogurumu, péc tam esmu nogurusi. Dzivoju ar ticibu, ka biis labak.

3. Kada bija Jusu atticksme pret fiziskajam aktivitatem pirms nodarbibu uzsaksanas?

Vai nu kadas aktivitates? Nekadas ipasas, staigasana, majas darbi, neko jau nevaréju.

4. Kapec?

Skattt atbildi uz 3. jautajumu.

5. Kas motivgja Jiis uzsakt arstnieciskas vingrosanas nodarbibu apmeklésanu?
Motivéjums? Mani nositija, viss slims un beigts mugurda un kajas. Traumatologs nosiitija uz
vingrosanu.

6. Vaiarstnieciskas vingroSanas nodarbibam un citam fiziskajam aktivitatem(pieméram,

aktivam pastaigam, sleposanai, nijjosanai) ir nozimiga loma Jisu dzive?
Ja, pastaigas svaiga gaisa ir Joti nozimigas, ieSana ir [oti svariga. Par sim nodarbibam, ka
jau teicu: es ceru, ceru.

7. Kapéc tam ir/nav nozimiga loma Jusu dzive?

Skatit atbildi uz 6. jautajumu.

8. Kas mainijies Jusu dzive, kops§ apmekgjat nodarbibas?

Mainijies ir tada zind, es piespiezu sevi nakt, nodarboties, kamer dzivs ir jadzivo. Tas ir
mainijies, ka piespiezu sevi, citreiz jau palaizas slinkumad.

9. Vainodarbibas ir ietekméjusas Jisu veselibas stavokli?

Man ta griiti teikt, nav jau tik ilgi vél nakts. Vismaz kaut kada interese rodas par kaut ko
dzivi, par kaut ko.

10. Vai nodarbibas ir ietekmg&jusas Juisu passajutu?

Skatit atbildi uz 9. jautajumu.

11. Vai, apmekIgjot nodarbibas, esat ieguvusi/is jaunus pazinas, draugus, domubiedrus?

Vel né.

12. Vai nodarbibas palidz veikt kadus uzdevumus ikdienas dzive?
Man ta griiti pateikt, laikam jau palidz.

13. Ja palidz, tad kadus?

14. Vaipéc So nodarbibas apmekleSanas esat kluvusi/is aktivaks/a arT ikdienas dzive?
Ne, nevaretu teikt, ka aktivaka.

15. Ka tas izpauzas?
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16. Vaipéc So nodarbibu apmeklesanas esat kluvusi/is sociali aktivaks?
Ne. Naku ari satikties ar citiem, parunat.

17. Ka tas izpauzas?

Skatit atbildi uz 16. jautajumu.

18. Kas, jusuprat, ir pilnvertiga dzive?
Veseliba vajadziga, nav jau tas veselibas un fiziska spéka.

19. Ko Jus ieteiktu citiem cilvékiem, lai vinu dzive biitu pilnvertiga?

Sargat savu veselibu, muguru jau no jaunibas. Domat par to.

20. VailJis citiem cilvékiem ieteiktu nodarboties ar fiziskajam aktivitatem?
Laikam jau. Katrs pats jiit, ko var un ko nevar.

21. Kapec?

Skatit atbildi uz 20. jautajumu.

Noverojuma rezultati: nr.3

gandarjjums par paveikto

Kriteriji/Nod. p. k. 1.nod. | 2.nod. | 3.nod. | 4.nod. | 5.nod. | 6.nod.
Uz nodarbibu ierodas Ja Ja Ja Ja Ja Ja
savlaicigi vai pat atrak

Komunicg ar citiem Ja Ja Neé Ja Ja Ja
dalibniekiem, pedagogu

Pozitivi noskanots, laba Ne Ne Daleji | Daleji | Ja Ne
garastavoklt

Aktivi iesaistas Ja Ja Ja Ja Ja Ja
piedavatajos uzdevumos

Precizi izpilda Ne Ne Ne Ne Ne Ne
vingrinajumus,

vingrojumus

P&c nodarbibas nesteidzas | Ja Ja Ja Ja Ja Ja
prom, parruna paveikto

P&c nodarbibas verojams | Ja Ja Ja Dalgji | Ja Ja
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Cilveékiem velinajos brieduma gados — nr.4
Dzimums: sieviete Vecums: 76 gadi

1. Cik ilgi jau nodarbojaties ar fiziskajam aktivitate m(arstniecisko vingrosanu)?
Uz vingrosanu es naku gadu.

2. Ko, jusuprat, Jums dod arstnieciska vingroSana?
Ta dod cilvéekam, lai locekli neierusé, kustibas muskuliem, asinsritei, mugurai, visam un art
garigo tadu un reizé sabiedrisku momentu, nevis, ka sedi majas tikai pie katliem.

3. Kada bija Jasu attiecksme pret fiziskajam aktivitatem pirms nodarbibu uzsakSanas?
Es teiksu tda, es neesmu sportiste, mans virs ir sportists, bet es esmu Joti kustiga, daudz milu
iet ar kajam, man ir darzi un es visu laiku esmu kustiba, un es nebraucu ar masinam, kaut
man viram un délam ir masinas, es eju ar kajam un darbojos. Es domdju, ka kustibas ir
vajadzigas, cilvéks nevar bez kustibam. Es pati, jitu, kad nekustos. Labak jutos, kad kustos.

4. Kapec?

Skatit atbildi uz 3. jautajumu.

5. Kas motiveja Jus uzsakt arstnieciskas vingroSanas nodarbibu apmekIeSanu?
Nacu tapec, ka uzzindju, ka te tada grupa ir. Es esmu ieprieks ari dazadi vingrojusi, jo es ar
tuberkulozi slimojusi, operdacijas taisitas, uzskatu, ka tomér majas vingrot ir ne tas, kas grupa.
Te klimats ir cits un tu esi piespiests, tu ndc Seit, man ari bijusie darba kolegi nak un es jitos
Seit kd saka, kops aizgaju no darba institita, tad liels tads parravums, kad 49 gadi nostradati,
es gan vél dazreiz tur eju, virs tur strada. Man Joti patik $is nodarbibas un es jutos labi,
protams, man mugura vél tapat sap, bet man ir 2 darzi un es gatavojos, ka tilit vajadzés sakt.
Par nodarbibam uzzinaju no bijusas koléges, kad vina brauca uz vingrosanu, bet ari, kad
aizgdju pie neirokirurga, tad vins ari teica, ka vajag. Pirms sakumi bija deju
kopas,, Madaras” vaditaja, kura ir ari pensionaru kopas vaditaja un caur vipu mes te
nokluvam. Tas ir loti progresivi un Joti labi.

6. Vaiarstnieciskas vingroSanas nodarbibam un citam fiziskajam aktivitateém(pieméram,

aktivam pastaigam, slgposanai, nijjosanai) ir nozimiga loma Jiisu dzive?

Ja, ir nozimiga loma.

7. Kapéc tam ir/nav nozimiga loma Jusu dzive?

8. Kas mainjjies Jusu dzive, kop$ apmek[gjat nodarbibas?
Mainijies. Vispirms zinams ritms ir cilvékam, tad vins zina, ka tad vinam ir nodarbiba, vins
savu dzivi ieplano. 2)Satiekas ar vienu otru kolegi, kuru pazistu. 3) Cilveks jitas kustigaks.
Passajiita noteikti ir labaka. Kad izvingrojas, tad ir tads nogurums, bet patikams nogurums.

9. Vainodarbibas ir ietekméjusas Jusu veselibas stavokli?
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Es domaju, ka visparigais veselibas stavoklis ir labdks, neka, ja es tagad pavasari sedétu
majas un neko nevaretu. Esmu tagad ari gatava darza darbiem, nav ka parasti péc ziemas
nogurums.

10. Vai nodarbibas ir ietekmé&jusas Jiisu passajitu?

Skatit 8., 9. jautajumu.

11. Vai, apmekIgjot nodarbibas, esat ieguvusi/is jaunus pazinas, draugus, domubiedrus?
Mes te esam jau daudz zinami cilveki, protams, var parunat par visu ko, mums loti patik
pasniedzéja, ar tadu humoru vada mums un tas ir interesanti, var salidzinat ar jaunibas
vingroSanu. Jauniba mani sporta trieca briesmigi, bet tas bija briesmigi, tagad es naku ar
prieku.

12. Vai nodarbibas palidz veikt kadus uzdevumus ikdienas dzive?

Ja, protams, palidz, it ipasi darza darbos, varésu ar prieku kerties klat.

13. Ja palidz, tad kadus?

Skatit atbildi uz 12. jautajumu.

14. Vaipec So nodarbibas apmekIeSanas esat kluvusi/is aktivaks/a art ikdienas dzive?
Es domaju, ka es tapat esmu aktiva, ja es sedétu majas, tad ja, bet es darbojos mdkslas
studija, viram palidzu institita fizika, ta ka man ta aktivitate ir tik liela.

15. Ka tas izpauzas?

Skatit atbildi uz 14. jautdjumu.

16. Vaipéc So nodarbibu apmeklesanas esat kluvusi/is sociali aktivaks?

17. Ka tas izpauzas?

18. Kas, jusuprat, ir pilnvertiga dzive?
Pilnvertiga dzive, jadzivo, ka Géte teica: ,, Draugs, visas teorijas pelékas, miizam zals ir
dzives koks”. Jadzivo ar ceribu, milestibu, jagada par veselibu un vienmér jatiecas Uz to labo.
Dzivoju péc principa, ja cilvékam ir slikti, tad zina, ka péc tam biis labi. ST maina, dinamika,
kavisur daba, ta ari cilvéeka ieksa. Ta es domaju.

19. Ko Jus ieteiktu citiem cilvékiem, lai vinu dzive butu pilnvertiga?
Vajag domdt labas domas, darit labus darbus un tas mums visiem triikst, aktivitates no sevis
nevis gaidit, kad tevi vilks. Otrkart, atrast savu idedlu, merki. Protams, veselibu, tas ir
pirmkart. Ja tev nav veseliba, vai iedzimtas Kaites, vienalga, es 3 reizes esmu slimojusi ar
tuberkulozi un opereta utt., un es esmu célusies un gajusi, tapec, ka tas gars cilvékam liek to
darit.

20. Vailus citiem cilvékiem ieteiktu nodarboties ar fiziskajam aktivitatem?
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Es visiem ieteiktu, es nezinu, ka cilveks var sedet tikai majas. Ir jasez, ir jasez pie gramatam.
Es domaju, ka vispirms ir janoskanojas cilvékam un tad vinam ir kaut kas japarvar. Ja galigi
slims, es zinu, man skolas biedrene ir uz divam niijinam, tad es saprotu, ka vipa nevar, bet
Visiem es iesaku kaut vai kdjas, rokas kustinat no rita.

21. Kapec?
Skatit atbildi uz iepriekséjo jautagjumu.

Novérojuma rezultati: nr.4

Kriteriji/Nod. p. k. 1.nod. | 2.nod. | 3.nod. | 4.nod. | 5.nod. | 6.nod.

Uz nodarbibu ierodas Ja Ja Ja Ja Ja Ja

savlaicigi vai pat atrak

Komunicé ar citiem Ja Ja Ja Ja Ja Ja

dalibniekiem, pedagogu

Pozitivi noskanots, laba Ja Ja Ja Ja Ja Ja
garastavokIi
Aktivi iesaistas Ja Ja Ja Ja Ja Ja

piedavatajos uzdevumos

Precizi izpilda Ja Neé Ja Ja Ja Ja
vingrinajumus,

vingrojumus

Péc nodarbibas nesteidzas | Ja Ja Ja Ja Ja Ja

prom, parruna paveikto

P&c nodarbibas verojams | Ja Ja Ja Ja Ja Ja

gandarjums par paveikto

Cilvekiem velinajos brieduma gados — nr.5
Dzimums: sieviete Vecums: 69

1. Cik ilgi jau nodarbojaties ar fiziskajam aktivitatem(arstnie cisko vingroSanu)?
Seit §ini grupa es nodarbojos no pagajusa gada februara. Februdri palika gads, es
nepartraucu ka citi uz darza darbiem, jo zinu, cik tas ir svarigi.
No 2000. gada esmu pensija. Tad es kadus 4 gadus gaju grupd, kur meés sandcam, lai
pakustetos, mums bija iespeja zale un tad vél kadus 2 gadus, kad pasniedzéja macijas vél,
vina ari pie mums macijas un mes bijam ta grupa, 2 reizes nedéld vingrojam no vira darba
vietas. Kops td laika es sapratu, ka tas ir Joti svarigi, bet tani pasa laika es esmu cilvéks, kas
nekad nav bijis ar sportu uz tu, jo fizkultira man kadreiz bija pat divnieks. Ar locitavu
slimibam slimoju jau kops 21 gada vecuma — tas visu izsaka. Gadus 20 atpakal es gaju ar

spiekiti uz polikliniku un domdju, kaut Dievs dod man, ka es kadreiz vel dejotu, bet tas bija
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tads saasindjums, no kura es tiku vala un seviski apziniga es nebiju ari péec tam, tiku vala ar
zalem, ar rivejamam zalém, tagad tie ir pédejie gadi, kad es praktiski pievérsu uzmanibu
kustibam.

2. Ko, jusuprat, Jums dod arstnieciska vingroSana?

Man vinas dod Joti daudz, es, pieméram, tagad vairs nelietoju zales, es jutos daudz labak, pat
psihologiski jitos labak, tagad més esam Seit tads kolektvs, smejamies, ka nodibinajam Seit
savu akadémiju, jo pensijas vecuma tas ari ir svarigi. Ari tas kustibas, es izkustos, aizeju
majas un nesap vairs nekas. No rita es piecelos, vingroju ari no rita kadas 10 miniites,
piespiezu sevi, pedéja gada tikai. Cilvéks mdcas no kliudam.

3. Kada bija Jusu attiecksme pret fiziskajam aktivitateém pirms nodarbibu uzsakSanas?
Pirms es ndcu Seit, es jau sapratu, ka vajag kustéties. Es saku, tad, kad es atndcu pensija,
mani pierundja viena pazistama sieviete, vina teica. ,,Nac”, un es saku iet uz tam nodarbibam
tur, tur mes paskréjam, pakustéjamies, So to darijam, ari tad man bija iespéja no vira darba
vietas ar autobusu braukt uz baseinu peldet, es mazliet papeldéju, bet es domaju, ka man
peldésana visu labumu nedeva, es Joti saspringta biju iideni, nespéju atbrivoties, bet to es
dariju, tagad vairs neeju peldet.

4. Kapec?

Skatit atbildi uz 3. jautajumu.

5. Kas motiveja Jus uzsakt arstnieciskas vingroSanas nodarbibu apmekIeSanu?

Skatit atbildi uz 3. jautajumu.

6. Vaiarstnieciskas vingroSanas nodarbibam un citam fiziskajam aktivitate m(pieméram,

aktivam pastaigam, slépoSanai, niijjoSanai) ir nozimiga loma Jusu dzive?
Paslaik, man sim nodarbibam ir nozimiga loma, jo tas man ir vienigas koordinétas un
pareizas aktivitates. Vel man ir darzs vasara, kur es stradaju vasara, protams, to, ka pareizi
liekties un darit visu ko, es zinu, esmu lasijusi, interesejos, bet ne jau vienmer to izpildu.

7. Kapéc tam ir/nav nozimiga loma Jusu dzive?

Skatit atbildi uz 6. jautajumu.

8. Kas mainjjies Jiisu dzive, kops apmekIgjat nodarbibas?

Labak jiitos.

9. Vainodarbibas ir ietekméjusas Jusu veselibas stavokli?

Neesmu lieku reizi bijusi pie gimenes arsta, vienreiz gada es eju, pagajuso gadu marta
aizgdju un Sogad aizgaju. Praktiski par sapém nesiidzéjos, paprasiju tikai vienu zaju porciju,
lai man iedod ka deZiira zales.

10. Vai nodarbibas ir ietekméjuSas Jlisu paSsajutu?

Passajiita ir Joti laba, ta ir vienlaicigi ari izklaidésands man.
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11. Vai, apmekI€jot nodarbibas, esat ieguvusi/is jaunus pazinas, draugus, domubiedrus?
Ja, jo es ar vietéjiem praktiski biju Joti maz pazistama, jo es stradaju Riga, lidz ar to ar X
pilsetu biju uz Jis.

12. Vai nodarbibas palidz veikt kadus uzdevumus ikdienas dzive?
Ikdienas darbos — kopéja passajiita, dabigi, ka tas kaut kada veida ir ietekméjis. Kad es agrak
kaut ko nevareju un tagad varu, tdatas nav, jo tik smagi paldies Dievam man nav bijis.

13. Ja palidz, tad kadus?

Skatit atbildi uz 12. jautajumu.

14. Vaipéc So nodarbibas apmeklesanas esat kluvusi/is aktivaks/a art ikdienas dzive?
Es esmu piespiedusi no ritiem vingrot tas desmit miniites, bet ikdienas dzivé sievietei vienmer
bijis jabiit aktivai, man ir diez gan liela slodze majas.

15. Ka tas izpauzas?

Skatit atbildi uz 14. jautajumu.

16. Vaipéc So nodarbibu apmeklesanas esat kluvusi/is sociali aktivaks?
Sociali, né. Es nekur sabiedriska dzivé nepiedalos. Seit es naku, komunicéju un interese par
kaut kadiem kultiiras pasakumiem man bijusi vienmér.

17. Ka tas izpauzas?

Skattt atbildi uz 16. jautajumu.

18. Kas, jusuprat, ir pilnvertiga dzive?
Pilnvertiga dzive — turéties pie tadas veselibas, ka es saku kritiskie 70 tuvojas, tad es liidzu
Dievu, lai es varétu redzét, lai es paliktu pie prata un lai es varétu kustéties un Sis ir viens no
noteikumiem, lai es varétu kustéties un ari paréjo ietekmeét.

19. Ko Jus ieteiktu citiem cilvékiem, lai vinu dzive butu pilnvertiga?
Domat par savu veselibu un domat, ko iesaka specialisti, varbiit ne pilniba, bet tik daudz
reducét uz sevi, cik iespéjams.

20. VailJis citiem cilvékiem ieteiktu nodarboties ar fiziskajam aktivitatem?
Pilnigi pareizi. Es macu savam draudzeném, ka vismaz no rita ir javingro. Ar ipasu
iedrosindasanu vairs nenodarbojos, jo vinas ir tada pasa vecumda ka es, tikai saku, ka man tas
palidz.

21. Kapec?
Skatit atbildi uz 20. jautajumu.
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Novérojuma rezultati: nr.5
Kriteriji/Nod. p. k. 1.nod. | 2.nod. | 3.nod. | 4.nod. | 5.nod. | 6.nod.

Uz nodarbibu ierodas Ja Ja Ja Ja Ja Ja

savlaicigi vai pat atrak

Komunice ar citiem Ja Ja Ja Ja Ja Ja

dalibniekiem, pedagogu

Pozitivi noskanots, laba Ja Ja Ja Ja Ja Ja
garastavoklIi
Aktivi iesaistas Ja Ja Ja Ja Ja Ja

piedavatajos uzdevumos

Precizi izpilda Ja Ja Ja Ja Ja Ja
vingrinajumus,

vingrojumus

Péc nodarbibas nesteidzas | Ja Ja Ja Ja Ja Ja

prom, parruna paveikto

P&c nodarbibas verojams | Ja Ja Ja Ja Ja Ja

gandarfjums par paveikto

Cilveki velinajos brieduma gados — nr.6
Dzimums: sieviete Vecums: 61

1. Cik ilgi jau nodarbojaties ar fiziskajam aktivitat€ m(arstniecisko vingrosanu)?
Seit es esmu no rudens.

2. Ko, jusuprat, Jums dod arstnieciska vingroSana?

Veselibu. Man ir problémas ar muguru, 2 muguras operacijas bijusas.

3. Kada bija Jaisu attiecksme pret fiziskajam aktivitatem pirms nodarbibu uzsaksanas?
Aktiva kops bérnibas, esmu intensivi trenéjusies vieglatlétika, tenisu speléjusi. Es praktiski
gandriz vienmer esmu vingrojusi, vingroju majas, agrak esmu no darba vietas vingrot gajusi.

4. Kapéc?

Skatit atbildi uz 3. jautajumu.

5. Kas motiveja Jus uzsakt arstnieciskas vingroSanas nodarbibu apmeklesanu?

Es vingroju majas, bija specials komplekss Vaivaros péc operdcijam. Satiku vienu no Sim
dalibniecem un vina teica, ka ir tada vieta, kur var vingrot un es nacu uz Sejieni.

Ja, jiitu gan, jo majas es vingroju specialos vingrojumus, kurus izstradaja Vaivaros, bet Seit
vingrojumi ir vispusigaki, ar muguru ari paliek labak.

6. Vaiarstnieciskas vingrosanas nodarbibam un citam fiziskajam aktivitattm(piemeéram,

aktivam pastaigam, slgposanai, nijjosanai) ir nozimiga loma Jisu dzive?
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Es vienmeér esmu aktivi, daudz ko darijusi, ari kalnos kapusi un ar gimeni triadés esam
piedalijusies, kad bérni bija mazi.

7. Kapéc tam ir/nav nozimiga loma Jisu dzive?

Ja, ir nozimiga loma.

8. Kas mainijies Jusu dzive, kops apmekIejat nodarbibas?

Noteikti uzlabo veselibas stavokli. Passajiitu art dzen.

9. Vainodarbibas ir ietekméjusas Jusu veselibas stavokli?

Skatit atbildi uz 8. jautajumu.

10. Vai nodarbibas ir ietekmejuSas Juisu passajiitu?

Skatit atbildi uz 8. jautajumu.

11. Vai, apmekIgjot nodarbibas, esat ieguvusi/is jaunus pazinas, draugus, domubiedrus?
Protams, jaunas pazinas, praktiski arpus nodarbibam netiekos, bet kontakts ari seit daudz ko
nozime, es esmu cilvékos.

12. Vai nodarbibas palidz veikt kadus uzdevumus ikdienas dzive?

Protams, palidz man darza darbos, vieglak. Es nedrikstu noliekties, locities, dazas lietas
darit, bet esmu jau iemanijusies ari tas lietas izdarit. To, ko es nevaru darit, to es nedaru. Bet
es jutu, ka muskuli ir stingraki, nostiprinati un vairak var kaut ko izdarit.

13. Ja palidz, tad kadus?

Skatit atbildi uz 12. jautajumu.

14. Vaipéc So nodarbibas apmekleSanas esat kluvusi/is aktivaks/a arT ikdienas dzive?
Es domdju, ka tas nemaina, jo es vienmér esmu aktivi darbojusies.

15. Ka tas izpauzas?

Skatit atbildi uz 14. jautajumu.

16. Vaipéc So nodarbibu apmekleSanas esat kluvusi/is sociali aktivaks?

17. Ka tas izpauzas?
18. Kas, jusuprat, ir pilnvertiga dzive?
Katra zina uzturet savu kermeni kartiba un, ja kermenis biis kartiba, ari visa paréja dzive biis
normala.
19. Ko Jis ieteiktu citiem cilvékiem, lai vinu dzive butu pilnveértiga?
Vienigi cilvéks pats sev var palidzet.
20. VailJis citiem cilvékiem ieteiktu nodarboties ar fiziskajam aktivitatem?
100% no bérnibas. Ja cilvéks nepiestradas pie sava kermena, biis problémas jau no mazotnes.

Ta ir mana parlieciba.
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21. Kapec?

Skatit atbildi uz 20. jautajumu.

Novérojuma rezultati: nr.6

Kriteriji/Nod. p. k. 1.nod. | 2.nod. | 3.nod. | 4.nod. | 5.nod. | 6.nod.

Uz nodarbibu ierodas Ja Ja Ja Ja Ja Nav

savlaicigi vai pat atrak

Komunicé ar citiem Ja Ja Ja Ja Ja Nav

dalibniekiem, pedagogu

Pozitivi noskanots, laba Ja Daleji | Ja Ja Ja Nav
garastavokIi
Aktivi iesaistas Ja Ja Ja Ja Ja Nav

piedavatajos uzdevumos

Precizi izpilda Ja Ja Ja Ja Ja Nav
vingrinajumus,

vingrojumus

Péc nodarbibas nesteidzas | Ja Ja Ja Ja Ja Nav

prom, parruna paveikto

P& nodarbibas verojams | Ja Ja Ja Ja Ja Nav

gandarfjums par paveikto

Cilveki velinajos brieduma gados — nr.7
Dzimums: sieviete Vecums: 64

1. Cik ilgi jau nodarbojaties ar fiziskajam aktivitatem(arstniecisko vingroSanu)?
Nu jau ir gads un dazi menesi, no pagajusa gada janvara.

2. Ko, jusuprat, Jums dod arstnieciska vingroSana?
Tas nav vardos aprakstams. Pirmkart, uzlabo fizisko sajutu, garastavokli uzlabo, un es
domaju veselibai ari tas viss ir vajadzigs.

3. Kada bija Juisu attieksme pret fiziskajam aktivitatem pirms nodarbibu uzsaksanas?
Es esmu visu miizu ar sportu nodarbojusies, bet ne jau augsta limeni, zema. Volejbola 4
gadus trenéjos jaunibd. Sportoju prieks sevis.

4. Kapec?
Skatit atbildi uz 3. jautajumu.

5. Kas motiveja Jus uzsakt arstnieciskas vingroSanas nodarbibu apmekIeSanu?

No kaiminienes uzzinaju, tad art nolemam, ka abas naksim.
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6. Vaiarstnieciskas vingrosanas nodarbibam un citam fiziskajam aktivitattm(pieméram,
aktivam pastaigam, slépoSanai, nijjosanai) ir nozimiga loma Jiisu dzive?

Protams, ir liela nozime.

7. Kapéc tam ir/nav nozimiga loma Jisu dzive?
Es varuviegli iekapt autobusa, vieglak piecelties no krésla, sezot. Es domaju, galvenokart, ta
fiziska puse, jo tomer tie muskuli ir janodarbina. Pirms tam darbd es staigaju daudz, bet art
sédet nacas daudz. Passajiita noteikti uzlabojas, veseliba art daléji uzlabojas.

8. Kas mainjjies Jiisu dzive, kops apmekgjat nodarbibas?
Skatit atbildi uz 7. jautajumu.

9. Vainodarbibas ir ietekm&usas Jisu veselibas stavokli?
Skatit atbildi uz 7. jautajumu.

10. Vai nodarbibas ir ietekmg&jusas Juisu passajutu?
Skatit atbildi uz 7. jautajumu.

11. Vai, apmekIgjot nodarbibas, esat ieguvusi/is jaunus pazinas, draugus, domubiedrus?
Mes jau lielaka daja visi esam pazistami jau ieprieks, bet ir ari dazi jauni.

12. Vai nodarbibas palidz veikt kadus uzdevumus ikdienas dzive?
Skatit atbildi uz. jautajumu.

13. Ja palidz, tad kadus?
Skatit atbildi uz 7. jautajumu.

14. Vaipéc So nodarbibas apmekleSanas esat kluvusi/is aktivaks/a arT ikdienas dzive?
Ipasi tas nav neko mainijis.

15. Ka tas izpauzas?

16. Vaipéc So nodarbibu apmekleSanas esat kluvusi/is sociali aktivaks?
Grati pateikt.

17. Ka tas izpauzas?

18. Kas, jusuprat, ir pilnvertiga dzive?
Grits jautajums, no visa ka pa druskai — lai biitu veseliba, lai man nebiitu nauda jaskaita, lai
es vareétu priecdties par saviem bérniem, lai biitu laiks prieks sevis — lasit gramatas, apmeklet
teatri, lai bitu darzs, kur es vasara varu aiziet.

19. Ko Jis ieteiktu citiem cilvekiem, lai vinu dzive biitu pilnvertiga?
Tas ir griiti kaut ko citam ieteikt, jo katram ta dzive ir savadak izveidojusies. Macit citu — dari
ta un dari 54, citi nemaz ta neklausas taja.

20. VaiJis citiem cilvékiem ieteiktu nodarboties ar fiziskajam aktivitatem?
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Ja noteikti, esmu ari daudziem teikusi, tadel, ka tas ir Joti vértigi.
21. Kapec?
Skatit atbildi uz 20. jautajumu.
Noverojuma rezultati: nr.7
Kritériji/Nod. p. k. 1.nod. | 2.nod. | 3.nod. | 4.nod. | 5.nod. | 6.nod.

Uz nodarbibu ierodas Ja Ja Ja Ja Ja Ja

savlaicigi vai pat atrak

Komunice ar citiem Ja Ja Ja Ja Ja Ja

dalibniekiem, pedagogu

Pozitivi noskanots, laba Ja Ja Ja Ja Ja Ja
garastavokli
Aktivi iesaistas Ja Ja Ja Ja Ja Ja

piedavatajos uzdevumos

Precizi izpilda Ja Ja Ja Ja Ja Ja
vingrinajumus,

vingrojumus

Péc nodarbibas nesteidzas | Ja Ja Ja Ja Ja Ja

prom, parruna paveikto

P&c nodarbibas verojams | Ja Ja Ja Ja Ja Ja

gandarjums par paveikto

Cilveki veliajos brieduma gados — nr.8

Dzimums: sieviete Vecums: 62

1. Cik ilgi jau nodarbojaties ar fiziskajam aktivitateém(arstniecisko vingroSanu)?

No pasa sakuma, no 2010. gada novembra beigam.

2 Ko, jusuprat, Jums dod arstnieciska vingroSana?

Loti labi jitos, bet es ari vingroju ieprieks, visu laiku vingroju un ari majas vingroju.

3. Kada bija Jusu attieksme pret fiziskajam aktivitatém pirms nodarbibu uzsakSanas?
Grupa labak vingroju, patik Joti. Turos viena svard, nokritos un tagad turos viend svara. Es
jau gadus 3, 4 pati vingroju visu laiku, berzéjos, ritos majas ari vienmér vingroju. Tad, kad
eju grupa, mazak no ritiem vingroju, bet ta katru dienu censos.

4. Kapec?

Skatit atbildi uz 3. jautajumu.

5. Kas motivéja Jiis uzsakt arstnieciskas vingrosanas nodarbibu apmeklesanu?
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Es uzzinaju no pensiondaru kopas, esmu pirms tam 1,5 ménesi citds telpas vingrojusi pie
dakteres sis, patik, grupa vieglak, labak, vienam ta ipasi negribas, bet jadara, veselibai.
6.Vai arstnieciskas vingroSanas nodarbibam un citam fiziskajam aktivitat€ém(piemeram,
aktivam pastaigam, slépoSanai, niijoSanai) ir nozimiga loma Jiisu dzive?

Es domaju gan, tapec, ka var paveikt daudz ko vairak, energija ir, majas darbus daru, eju
dziedasand jau 10 gadus, senioru grupa 2 reizes nedela.

7. Kapéc tam ir/nav nozimiga loma Jusu dzive?

Skatit atbildi uz 6. jautajumu.

8. Kas mainijies Jusu dzive, kops apmekIejat nodarbibas?

Ipasi nekas nav mainijies, bet labak jiitos, zales censos nelietot.

9. Vainodarbibas ir ietekmejusas Jiisu veselibas stavokli?

Drosiviena, ka labaks.

10. Vai nodarbibas ir ietekméjusas Jusu passajiitu?

Ja, labaka.

11.Vai, apmekIgjot nodarbibas, esat ieguvusi/is jaunus pazinas, draugus, domubiedrus?
Pazinu daudz, ja. Draugi, man viena draudzene ir Seit, pierundju, prieciga ir, bet sakuma

negribéja, bet, kad atndca, vairak prom negdja.

12. Vai nodarbibas palidz veikt kadus uzdevumus ikdienas dzive?

Es domaju gan, energija daudz, pieplidums.

13. Ja palidz, tad kadus?

14. Vaipéc So nodarbibas apmekleSanas esat kluvusi/is aktivaks/a ar1 ikdienas dzive?

Es vispar esmu aktiva, daudz tiekos ar cilvékiem, Dievnama piedalos liigsanas, lidzos, majas
ari lidzos.

15.Ka tas izpauzas?

Skatit atbildi uz 14. jautajumu.

16.Vaipéc So nodarbibu apmekl€Sanas esat kluvusi/is sociali aktivaks?

Skatit atbildi uz 14. jautajumu.

17. Ka tas izpauzas?

Skatit atbild uz 14. jautagjumu.

18. Kas, jusuprat, ir pilnvertiga dzive?

Lai cilvéks justos labi, lai nebiitu dusmigs, nomakts, nejauks un Jauns. Cilvékam jabiit pasam
aktivam, labestigam, ar labam domam, darbiem.

19. Ko Jus ieteiktu citiem cilvékiem, lai vinu dzive biitu pilnvertiga?
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Jadarbojas, nevajag sedét majas un raudat — man ir slikti, man nav naudas. Javingro, tad biis
vairak energija, varesi vairak kaut ko padarit, paveikt. Palidzet citiem, protams, ari vajag,
kaut vai ar labu vardu, ne lidzekliem, cilvéciski.

20. Vails citiem cilvékiem ieteiktu nodarboties ar fiziskajam aktivitatem?

Noteikti, tad nesap taviss. Ja neiet, neko nedara, tad ari nekas nenotiek. Paliek labak dzivot
ar aktivitatem, energija ir.

21. Kapec?

Skattt atbildi uz 20. jautajumu.
Novérojuma rezultati: nr.8

Kriteriji/Nod. p. k. 1.nod. | 2.nod. | 3.nod. | 4.nod. | 5.nod. | 6.nod.

Uz nodarbibu ierodas Ja Nav Ja Nav Ja Ja

savlaicigi vai pat atrak

Komunicé ar citiem Ja Nav Ja Nav Ja Ja

dalibniekiem, pedagogu

Pozitivi noskanots, laba Ja Nav Ja Nav Ja Ja
garastavokIi
Aktivi iesaistas Ja Nav Ja Nav Ja Ja

piedavatajos uzdevumos

Precizi izpilda Ja Nav Ja Nav Ja Ja
vingrinajumus,

vingrojumus

Péc nodarbibas nesteidzas | Ja Nav Ja Nav Ja Ja

prom, parruna paveikto

P&c nodarbibas verojams | Ja Nav Ja Nav Ja Ja

gandarfjums par paveikto
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