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IEVADS 

 

   MȊsdienu sabiedrǭba ir tehnoloǥiski augsti attǭstǭta. ǔtrǕ zinǕtnes un tehnoloǥijas 

sasniegumu integrǕcija modernǕ cilvǛka dzǭvǛ pavǛrusi iespǛju augstǕkiem dzǭves standartiem un 

uzlabotai dzǭves kvalitǕtei, kas daģǕdos veidos ietekmǛ cilvǛka dzǭvesveidu. Rietumvalstu 

sabiedrǭbas kǸȊst arvien vairǕk urbanizǛta, cilvǛku darbs kǸȊst mazǕk saistǭts ar zemkopǭbu, 

lauksaimniecǭbu, lopkopǭbu. CilvǛkiem nepiecieġamǭba kustǛties strauji samazinǕs, un bȊtǭbǕ, var 

apgalvot, ka fiziskǕ aktivitǕte cilvǛka ikdienǕ izzȊd. DivdesmitǕ gadsimta otrajǕ pusǛ uzmanǭba 

tika pievǛrsta fizisko aktivitǕġu un veselǭbas stǕvokǸa epidemioloǥijai un daudzǕs valstǭs 

nepietiekama fiziskǕ aktivitǕte jeb hipodinamija ir atzǭta kǕ svarǭga un, nu jau globǕla sabiedrǭbas 

veselǭbas problǛma. Nepietiekamai fiziskai aktivitǕtei un tǕs trȊkumam ir nelabvǛlǭgs iespaids uz 

cilvǛka veselǭbu, jo viena no cilvǛka pamatvajadzǭbǕm ir - kustǭba. FiziskǕ aktivitǕte ietver sevǭ 

ne tikai sabiedrǭbas veselǭbu, bet arǭ aizsargǕ apkǕrtǛjo vidi un ir kǕ ieguldǭjums nǕkamajǕm 

paaudzǛm (Biddle, Mutrie, 1991, 2002, 2007). 

Promocijas darba tǛmas izvǛle pamatojama ar mazkustǭga dzǭvesveida izplatǭbas strauju 

pieaugumu, skarot arvien vairǕk cilvǛku, un radot nopietnas sekas uz sabiedrǭbas veselǭbu 

kopumǕ. Salǭdzinot Eirobarometra 2010. un 2014. gadǕ publicǛtos datus, vecuma grupǕ no 40-54 

gadiem par 4 procentpunktiem ir pieaudzis to cilvǛku skaits, kas ar fiziskajǕm aktivitǕtǛm 

nenodarbojas vispǕr (Eurobarometer, 2010, 2014). Fiziskai aktivitǕtei ir svarǭga ietekme uz 

veselǭbu jebkurǕ vecumǕ. Viens no veselǭbas ietekmǛjoġajiem faktoriem ir fizisko aktivitǕġu, 

kurǕs persona iesaistǕs ikdienǕ, daudzums, ilgums un intensitǕte. Parasti palielinoties vecumam, 

fiziskǕs aktivitǕtes apjomi samazinǕs, taļu tǕ nenotiek ar cilvǛkiem, kas ar fizisko aktivitǕti 

nodarbojas regulǕri, tǕdǛǸ ir bȊtiski motivǛt sabiedrǭbu regulǕrǕm fiziskǕm aktivitǕtǛm jebkurǕ 

vecuma periodǕ. Nepietiekama fiziskǕ aktivitǕte traucǛ normǕlai organisma darbǭbai un veicina 

hronisku enerǥijas disbalansu, radot risku, un, veicinot hipokinǛtiskǕs saslimġanas, kas ir 

veselǭbas problǛmas, ko izraisǭjis fizisko aktivitǕġu trȊkums. LatvijǕ galvenie saslimstǭbas, 

invaliditǕtes un mirstǭbas iemesli ir neinfekcijas slimǭbas. VairǕk nekǕ pusei no visiem nǕves 

gadǭjumiem LatvijǕ cǛlonis ir asinsrites slimǭbas un nǕves gadǭjumu bieģums, kuru iemesls ir 

sirds-asinsrites saslimġanas, strauji sǕk pieaugt pǛc 40 gadu vecuma. KǕ viens no riska faktoriem 

sirds-asinsrites slimǭbu izplatǭbǕ ir hipodinamija. Sirds-asinsrites slimǭbu profilaksǛ svarǭgas ir 

regulǕras fiziskǕs aktivitǕtes, ievǛrojot pareizu slodzes intensitǕti (60-90 % no maksimǕlǕ pulsa); 



6 

 

ilgumu (20-60 minȊtes); regularitǕti (3-5 dienas nedǛǸǕ) un iesaistot muskuǸu grupas plaġǕ 

apjoma, veicot ritmiskas un aerobas aktivitǕtes (Pollock et al, 1990).  

Dzǭves kvalitǕte, fiziskǕ aktivitǕte un veselǭba ir savstarpǛji saistǭti faktori. CilvǛka 

veselǭba ietver sevǭ gan labsajȊtas veicinǕġanu, gan slimǭbu neesamǭbu. Fiziskai aktivitǕtei ir 

fundamentǕla nozǭme ne tikai fiziskǕs veselǭbas uzlaboġanǕ, bet arǭ labsajȊtas paaugstinǕġanǕ 

(Biddle, Mutrie, 2002, 2007; Diener, 2009; Ryff, Keyes, 2006; Dierendonck et al, 2008; Garcia et 

al, 2014; Sylvester et al., 2012; Reed, Buck, 2009; Springer et al, 2011; Ekkekakis, 2003; Ryan, 

Deci, 2001; Sheldon et al, 1996). CilvǛka ǵermenis nav tikai kauli, locǭtavas un muskuǸi; tas nav 

tikai asins vai citu ǵermeǺa ġǵidrumu transportǛġanas sistǛma. CilvǛkus vienmǛr nodarbinǕjis 

jautǕjums par to, kas ir laba dzǭve. Bieģi vien laba dzǭve ir tieġǕ veidǕ saistǭta ar labsajȊtu un 

laimi. LabsajȊta ir dinamisks un daudzpusǭgs jǛdziens. LiteratȊrǕ tiek izdalǭti vairǕki labsajȊtas 

veidi ï fiziskǕ, sociǕlǕ un psiholoǥiskǕ, kǕ arǭ daģkǕrt tiek pieskaitǭta ñgarǭgǕò labsajȊta 

(Cummins, 1999; Maxwell et al., 2011; Ġǵestere, 2012). Maksvells, u.c. (Maxwell et al., 2011) 

sniedz piecus bȊtiskǕkos ieteikumus labsajȊtas uzlaboġanai: socializǛġanǕs, fiziskǕ aktivitǕte, 

vǛrǭgums, mǕcǭġanǕs, jaunu prasmju apgȊġana un doġana. TǕpat kǕ labsajȊtas veidi, arǭ labsajȊtas 

veicinoġie faktori viens otru tieġǕ mǛrǕ ietekmǛ ï socializǛjoties cilvǛks dod un saǺem, apmainǕs 

ar pieredzi, iepazǭst labǕk sevi, mǕcǕs vǛrǭgumu un citas jaunas prasmes. Visi ġie pieci uzskaitǭtie 

faktori var tikt realizǛti nodarbojoties ar fizisko aktivitǕti, tǕdǛjǕdi veicinot labsajȊtas lǭmeni. 

  Laime ir sareģǥǭts stǕvoklis, kam raksturǭgas tǕdas dziǸas jȊtas kǕ pǕrliecǭba, piepildǭjums, 

panǕkumi, vienotǭba un drosme. No bioloǥijas viedokǸa labsajȊta un laime nav abstrakti 

psiholoǥijas vai fizioloǥijas stǕvokǸi. Tie ir bioǵǭmiski procesi, t.i., fiziskǕ ǵermeǺa pieredze, un 

viena no bioǵǭmiskajǕm vielǕm, kas rada laimes sajȊtu, ir endorfǭni, - endogǛnie opioǭdi, ko 

izdala hipofǭze un, kas darbojas lǭdzǭgi kǕ opiǕti - morfǭns un heroǭns, bloǵǛjot sǕpju impulsus un, 

radot tǕdu relaksǛtu psiholoǥisku stǕvokli kǕ analgǛziju, eiforiju. 

 Lai izskaidrotu fizisko aktivitǕġu labvǛlǭgo ietekmi uz labsajȊtu, ir izvirzǭtas vairǕkas 

hipotǛzes -, piemǛram, uzmanǭbas novǛrġanas hipotǛze; paġefektivitǕtes hipotǛze; sociǕlǕs 

mijiedarbǭbas hipotǛze; endorfǭnu hipotǛze. PǛtnieki ir atklǕjuġi saistǭbu starp fizisko aktivitǕti un 

paaugstinǕtu endorfǭna lǭmeni asins plazmǕ. Beta-endorfǭnu izdalǭġanǕs fizisko aktivitǕġu laikǕ ir 

atkarǭga no fizisko aktivitǕġu intensitǕtes un ilguma (Donevan, Andrew, 1987). PiemǛram, Pǭrss 

u.c. (Pierce et al, 1993) apgalvo, ka jǕsasniedz 70 % no maksimǕlǕ skǕbekǸa patǛriǺa, lai bȊtiski 

paaugstinǕtu endorfǭna lǭmeni asins plazmǕ. Klǭnisko pǛtǭjumu rezultǕti, kuros mǛrǭts endorfǭna 

lǭmenis fiziskas slodzes laikǕ, kǕ arǭ pirms un pǛc tǕs, ir pretrunǭgi: daģos pǛtǭjumos konstatǛts 

bȊtisks pieaugums, bet daģos ne. Nesakritǭbas procedȊrǕs, definǛġanas veidos, kǕ arǭ 

novǛrojumos ir kavǛjuġas vispǕratzǭtu secinǕjumu izdarǭġanu, un, tǕ kǕ atklǕjumi par endorfǭna 

lǭmeǺa paaugstinǕġanos ir tik neviennozǭmǭgi, pǛtnieki pastǕvǭgi maina eksperimentǕlǕs 

stratǛǥijas, meklǛjot vienotas atbildes par to, kǕpǛc ǵermenis raģo endorfǭnus, un par to, kǕ ġie 

peptǭdi darbojas centrǕlajǕ nervu sistǛmǕ (Boecker et al, 2010; Stych, Parfitt, 2011; Dishman, 

O`Connor, 2009; Biddle, Mutrie, 2007; Leuenberger, 2006; Kenneth, 1999; Ekkekakis, 2003; 

Peluso, 2005; Pierce et al., 1993).  

 Promocijas darbǕ kǕ fiziskǕs aktivitǕtes veids tiek izvǛlǛta rekreǕcija brǭvǕ dabǕ, jo 

cilvǛku laika pavadǭġanas tendences mainǕs katru gadu, tomǛr tǕm ir kopǛjas iezǭmes ï vǛlme 

pamest pilsǛtu, atrasties dabas tuvumǕ, vienatnǛ, atpȊsties, izklaidǛties un atjaunoties. RekreǕcija 

ir zinǕtnes nozare, kas pǛta cilvǛka brǭvo laiku un tǕ izmantoġanu. Starp rekreǕcijas kustǭbu un 

industriǕlǕs sabiedrǭbas attǭstǭbu vienmǛr pastǕvǛjusi cieġa saikne. Lai varǛtu parǕdǭties tǕds 

jǛdziens kǕ ñrekreǕcijaò, civilizǕcijǕm ir jǕsasniedz noteikts (un parasti visai augsts) ekonomiskǕs 

un kultȊras attǭstǭbas lǭmenis. LiteratȊrǕ atrodams daudz daģǕdu rekreǕcijas teoriju, definǭciju un 

izskaidrojumu. Tos nevar iedalǭt nekǕdǕs skaidrǕs vai loǥiskǕs kategorijǕs. VisizplatǭtǕkǕs 

definǭcijas, ko visvairǕk pieǺem arǭ rekreǕcijas pakalpojumu nodroġinǕtǕji, definǛ rekreǕciju 

https://peerj.com/articles/259/author-1
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vienkǕrġi kǕ aktivitǕtes, ko cilvǛki veic savǕ brǭvajǕ laikǕ (Torkildsen, 1999; Pigram, Jenkins, 

2007; Luck, 2008). CilvǛkiem vienmǛr bijusi vajadzǭga daba, jo mǛs esam tǕs daǸa. TǕ var sniegt 

labsajȊtas un lǭdz ar to apmierinǕjuma sajȊtu, izaugsmi, radoġumu, lǭdzsvarotu konkurences 

sajȊtu, rakstura attǭstǭbu, prǕta spǛju attǭstǭbu, kǕ arǭ fiziskǕ stǕvokǸa uzlaboġanos, socializǛġanos 

un spǛju Ătikt galǕ ar dzǭviò. No tǕ var secinǕt, ka, uzlabojot, veicinot un apmierinot cilvǛku 

iesaisti un vajadzǭbas fiziskǕs rekreatǭvǕs aktivitǕtǛs pareizǕ slodzes apjomǕ un intensitǕtǛ, 

uzlabosies viǺu labsajȊta un dzǭves kvalitǕte (Clawson, Knetsch, 2011; McLean et al., 2008; 

Reeder, Brown, 2005; Jenkins, Pigram, 2003). 
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PǛtǭjuma zinǕtniskǕs kategorijas: 

 

PǛtǭjuma objekts: 45-55 gadus vecu cilvǛku pozitǭvǕs un negatǭvǕs emocijas un to kopsakarǭbas 

ar beta-endorfǭnu lǭmeni. 

 

PǛtǭjuma priekġmets: labsajȊtas veicinǕġana, izmantojot fiziskǕs rekreǕcijas lǭdzekǸus 

(riteǺbraukġana, nȊjoġana, distanļu slǛpoġana) brǭvǕ dabǕ.  

 

PǛtǭjuma subjekts: 45-55 gadus veci cilvǛki. 

 

PǛtǭjuma mǛrǵis: izpǛtǭt fiziskǕs rekreǕcijas brǭvǕ dabǕ lǭdzekǸu (riteǺbraukġana, nȊjoġana, 

distanļu slǛpoġana) ietekmi uz 45-55 gadus vecu cilvǛku beta-endorfǭnu lǭmeni organismǕ un 

pozitǭvajǕm, negatǭvajǕm emocijǕm. 

 

PǛtǭjuma hipotǛze:  

 

FiziskǕ rekreǕcija brǭvǕ dabǕ (riteǺbraukġana, nȊjoġana, distanļu slǛpoġana) 45-55 gadus vecu 

cilvǛku labsajȊtu ietekmǛ sekojoġi: 

¶ fiziskǕs rekreǕcijas lǭdzekǸi (riteǺbraukġana, nȊjoġana, distanļu slǛpoġana) brǭvǕ dabǕ 

paaugstina beta endorfǭnu lǭmeni cilvǛka organismǕ;  

¶ fiziskǕs rekreǕcijas lǭdzekǸi (riteǺbraukġana, nȊjoġana, distanļu slǛpoġana) brǭvǕ dabǕ 

paaugstina pozitǭvǕs emocijas un samazina negatǭvǕs emocijas; 

¶  cilvǛkiem ar augstǕku beta endorfǭnu lǭmeni ir vairǕk pozitǭvǕs un mazǕk negatǭvǕs 

emocijas. 

 

PǛtǭjuma uzdevumi: 

 

1. Noskaidrot 45-55 gadus vecu cilvǛku brǭvǕ laika daudzumu un pavadǭġanas nodarbes; 

populǕrǕko fiziskǕs aktivitǕtes veidu; apjomu ikdienǕ un noteikt veicinoġos faktorus, 

labsajȊtas saistǭbu ar fiziskǕs aktivitǕtes veidu, bieģumu, veikġanas ilgumu un 

pieredzi, un iegȊt respondentu labsajȊtas vǛrtǛjumu fiziskǕs aktivitǕtes laikǕ un pǛc 

tǕs. 

 

2. IzpǛtǭt beta endorfǭnu lǭmeǺa un pozitǭvo, negatǭvo emociju izmaiǺas fiziskas slodzes 

ietekmǛ, laboratorijas apstǕkǸos. 

 

3. IzpǛtǭt beta endorfǭnu lǭmeǺa un pozitǭvo, negatǭvo emociju izmaiǺas, pielietojot 

daģǕdus fiziskǕs rekreǕcijas veidus (riteǺbraukġana, nȊjoġana, distanļu slǛpoġana) 

brǭvǕ dabǕ. 

 

4. SalǭdzinǕt un izanalizǛt laboratorijas apstǕkǸos un brǭvǕ dabǕ iegȊto beta endorfǭnu 

lǭmeǺa un pozitǭvo, negatǭvo emociju rezultǕtus. 

 

5. IzvǛrtǛt kopsakarǭbas starp beta endorfǭnu lǭmeǺa izmaiǺǕm un pozitǭvajǕm un 

negatǭvajǕm emocijǕm fiziskǕs rekreǕcijas ietekmǛ. 
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PǛtǭjuma metodes: 

 

Å ZinǕtniskǕs literatȊras analǭze. 

Å Aptaujas - ĂFiziskǕ aktivitǕte manǕ ikdienǕò, StarptautiskǕ aptauja par fizisko aktivitǕti 

(IPAQ). 

Å DaǸǛji strukturǛta intervija.  

Å ELISA (Beta-endorfǭnu lǭmeǺa noteikġana asins plazmǕ). 

Å ĂFaceReader 3.0ò (emociju testǛġana). 

Å Pulsometrija. 

Å Gadǭjuma analǭze (case study ï angǸu val.). 

Å Kvalitatǭvo datu analǭze. 

Å Datu apstrǕdes matemǕtiski ï statistiskǕs metodes. 

 

 

TeorǛtiski metodoloǥiskais pamatojums 

 
AtziǺas par mazkustǭgu dzǭvesveidu un tǕ ietekmi uz cilvǛka veselǭbu: 

Caspersen et al., 1985; Biddle, Mutrie, 1991, 2002, 2007; Sparling et al., 2000; McCaffree, 2003; 

Blair et al., 2004; Bauman et al., 2005; Backer, 2009; Mack et al., 2012. 

 

AtziǺas par fiziskǕs aktivitǕtes lǭmeni LatvijǕ un pasaulǛ:  
Biddle, Mutrie, 1991, 2002, 2007; Eirobarometer, 2010, 2014; RozentǕle et al., 2013. 

 

AtziǺas par fizisko aktivitǕti kǕ veselǭbas veicinoġu faktoru:  

Paffenbarger et al., 1993; Sparling et al., 2000; Carr, 2001; Biddle, Mutrie, 2002, 2007; Backer, 

2009; Dunn, 2009. 

 

AtziǺas par hipokinǛtisko saslimġanu saistǭbu ar mazkustǭgu dzǭvesveidu:  
Paffenbarger et al., 1993; Lowensteyn et al., 1995; Sparling et al., 2000; Andersen, 2004; Blair et 

al., 2004; Lotan et al., 2005; Ferrari, Fox, 2009; Backer, 2009; Padial, 2009; Dunn, 2009; 

Umbrasiene et al., 2012; RozentǕle et al., 2013; Eriksen et al., 2013. 

 

AtziǺas par fiziskǕs aktivitǕtes ietekmi uz labsajȊtu (well-being-angǸu val.):  
Morgan, OôConnor, 1988; Ryff, 1989, 1995; Ryff, Keyes, 2006; Biddle, Mutrie, 1991, 2002, 

2007; Bouchard et al., 2007; Parfitt et al, 1994; Sheldom et al., 1996; Gill  et al., 1997; Raglin, 

1997; Bloom, 2002; Peluso, Guerra de Andrade, 2005; Netz et al., 2005; Cerin et al., 2005; 

Dierendonck, 2005; Dierendonck et al., 2008; Crone et al., 2006; Bouchard et al., 2007; Diener, 

2009; Reed, Buck, 2009; Remington, 2009; Strohle, 2009; Boecker et al. 2008, 2010; Springer et 

al., 2011; Sylvester et al., 2012; Garcia et al., 2014. 

 

AtziǺas par beta endorfǭnu lǭmeǺa izmaiǺǕm fiziskas slodzes ietekmǛ un to ietekmi uz 

cilvǛka labsajȊtu (well-being-angǸu val.):  

Bortz et al., 1981; Markoff et al., 1982; Risch, Pickar, 1983; Langenfeld et al., 1987; Pierce et al., 

1993; Griffiths, 1997; Kerr, Wollenberg, 1997; Goldfarb et al., 1998; Loumidis, Wells, 1998; 

Kenneth, 1999; Ekkekakis, Petruzzello, 1999; Hausenblas, 2002; Biddle, Mutrie, 2002, 2007; 

OôConnor, Dyke, 2007; Dishman, 1985; Dishman, OôConnor, 2009; Hegadoren et al., 2009; 

Stych, Parfitt, 2011. 

 

https://peerj.com/articles/259/author-1
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AtziǺas par rekreǕcijas definǭciju, teorijǕm un iedalǭjumu:  

Bell, 1997; Torkildsen, 1999; Jenkins, Pigram, 2003; Reeder, Brown, 2005; Clayne, Guthrie, 

2006; Pigram, Jenkins, 2007; Luck, 2008; McLean et al., 2008; Clawson, Knetsch, 2011. 

 

 

AtziǺas par rekreǕcijas ietekmi uz labsajȊtu (well-being-angǸu val.): 

Coleman, Iso-Ahola, 1993; Giacobbi et al., 2005; Mann et al., 2010; Boman et al., 2013; Korpela 

et al., 2014. 

 

 

PǛtǭjuma zinǕtniskǕ novitǕte 

 
¶ IzpǛtǭtas 45-55 gadus vecu Madonas iedzǭvotǕju brǭvǕ laika pavadǭġanas nodarbes; 

noteikts fiziskǕs aktivitǕtes apjoms un tǭkamǕkie, bieģǕk pielietotie fiziskǕs aktivitǕtes 

veidi ikdienǕ. IzpǛtǭti fizisko aktivitǕġu veicinoġie faktori un labsajȊtas saistǭba ar 

aktivitǕtes veidu, bieģumu, veikġanas ilgumu un pieredzi. 

¶ IzpǛtǭta riteǺbraukġanas, nȊjoġanas, distanļu slǛpoġanas ietekme uz beta endorfǭnu lǭmeǺa 

izmaiǺǕm un emocionǕlo stǕvokli 45-55 gadus veciem cilvǛkiem. 

 

 

PǛtǭjuma praktiskǕ nozǭme 

 
 Promocijas darba gaitǕ iegȊtie rezultǕti sniedz pierǕdǭtu un praktisku pamatojumu un 

atziǺas par: 

¶ fiziskǕs rekreǕcijas brǭvǕ dabǕ (riteǺbraukġana, nȊjoġana, distanļu slǛpoġana), ietekmi uz 

labsajȊtu cilvǛkiem vecuma grupǕ no 45-55 gadiem (pielietojot to vecumam atbilstoġǕ 

optimǕlǕ slodzes apjomǕ (vidǛji 50 minȊtes) ar intensitǕti (65-70% no maksimǕlǕs 

sirdsdarbǭbas frekvences). 

 

 PǛtǭjums sniedz pamatojumu riteǺbraukġanas, nȊjoġanas un distanļu slǛpoġanas 

praktiskam pielietojumam: 

¶ informǛjot sabiedrǭbu par rekreatǭvo aktivitǕġu nozǭmi labsajȊtas veicinǕġanǕ; 

¶ aktivizǛjot cilvǛkus fiziskǕm aktivitǕtǛm, uzlabojot sabiedrǭbas veselǭbu, un, sniedzot 

ieguldǭjumu tautsaimniecǭbǕ. 

 

 

AizstǕvǛġanai izvirzǭtǕs tǛzes 

 
 Fiziskajai aktivitǕtei ir fundamentǕla nozǭme ne tikai fiziskǕs veselǭbas, bet arǭ labsajȊtas 

paaugstinǕġanǕ un uzlaboġanǕ. LatvijǕ ir zems sabiedrǭbas vidǛjais fiziskǕs aktivitǕtes lǭmenis, 

kas uzrǕda tendenci samazinǕties, palielinoties cilvǛka vecumam, tǕdǛjǕdi, radot risku 

hipokinǛtiskajǕm saslimġanǕm, kuru rezultǕtǕ pasliktinǕs psihiskǕ un fiziskǕ veselǭba.  

1. VairǕkums 45-55 gadus veci Madonas iedzǭvotǕji ar fiziskajǕm aktivitǕtǛm 

nenodarbojas pietiekamǕ apjomǕ. BrǭvdienǕs, salǭdzinot ar darba dienǕm, palielinǕs to 

cilvǛku skaits, kas brǭvo laiku pavada aktǭvǕkǕs nodarbǛs, bet vǛl joprojǕm augsts 

rǕdǭtǕjs ir cilvǛkiem, kas brǭvo laiku izvǛlas pavadǭt pasǭvi. 
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2. Galvenais fizisko aktivitǕġu veikġanas iemesls ir veselǭbas uzlaboġana, labas paġsajȊtas 

un estǛtiskais faktors, stresa un spriedzes mazinǕġana un vǛlme izkustǛties pǛc darba 

dienas.  

3. CilvǛka labsajȊtu fiziskǕs aktivitǕtes laikǕ un pǛc tǕs ietekmǛ veicamǕs aktivitǕtes 

bieģums, apjoms un veids; fizisko aktivitǕġu veikġanas pieredze.  

4. Beta-endorfǭnu lǭmeǺa pieaugums asins plazmǕ ir atkarǭgs no slodzes intensitǕtes, 

apjoma un veida nevis no apkǕrtǛjǕs vides ï laboratorijas un brǭvǕs dabas apstǕkǸu 

ietekmes. 

5. Beta-endorfǭnu lǭmeǺa izmaiǺu tendencǛm fiziskas slodzes ietekmǛ ir saistǭba ar beta-

endorfǭna lǭmeni pirms fiziskǕs aktivitǕtes - cilvǛkiem, kuriem pirms fiziskǕs 

aktivitǕtes ir salǭdzinoġi zems beta-endorfǭnu lǭmenis ï tas bȊs salǭdzinoġi zemǕks arǭ 

pǛc aktivitǕtes un otrǕdi. 

6. Beta-endorfǭnu lǭmenis ietekmǛ cilvǛka pozitǭvǕs un negatǭvǕs emocijas. 

7. FiziskǕs rekreǕcijas veids ietekmǛ cilvǛka pozitǭvǕs un negatǭvǕs emocijas. 

 

 

Terminu skaidrojoġǕ vǕrdnǭca 

  
LabsajȊta (well-being-angǸu val.) ï emocionǕls stǕvoklis, kam raksturǭgas patǭkamas izjȊtas, 

apmierinǕjums un laba paġsajȊta (LabsajȊta. SkaidrojoġǕ vǕrdnǭca, 2014: 

http://www.tezaurs.lv/sv/?w=labsaj%C5%ABta). LabsajȊta ir dinamisks un daudzpusǭgs jǛdziens. 

TǕ ir komforta, veselǭbas vai laimes stǕvoklis (Well-being. Oxford Dictionaries, 2013: 

http://www.oxforddictionaries.com/definition/english/well-being). LiteratȊrǕ tiek izdalǭti vairǕki 

labsajȊtas veidi: fiziskǕ labsajȊta, emocionǕlǕ labsajȊta, sociǕlǕ labsajȊta, garǭgǕ labsajȊta.  

(Cummins, 1999; Maxwell et al., 2011; Ġǵestere, 2012). 

 MentǕlǕ veselǭba (mental health-angǸu val.) ï mentǕlo veselǭbu definǛ kǕ labsajȊtas stǕvokli, 

kurǕ indivǭds apzinǕs savu potenciǕlu, var tikt galǕ ar parasto ikdienas dzǭves radǭto stresu, var 

produktǭvi un radoġi strǕdǕt, kǕ arǭ var sniegt ieguldǭjumu savǕ kopienǕ. Tiek uzskatǭts, ka 

mentǕlo veselǭbu veido trǭs pamatdimensijas ï emocionǕlǕ, sociǕlǕ un psiholoǥiskǕ, kǕ arǭ daģkǕrt 

tiek pieskaitǭta ñgarǭgǕò dimensija. TǕ iekǸauj emocionǕlo labklǕjǭbu un labsajȊtu, apmierinǕtǭbu 

ar dzǭvi, optimismu un cerǭbas, paġvǛrtǛjumu, meistarǭbu un kontroles sajȊtu, dzǭves mǛrǵa 

esamǭbu, piederǭbas sajȊtu un personǭgu atbalstu.  (RȊrǕne, 2011; Biddle, Mutrie, 2007). 

 PaġsajȊta ï vispǕrǛjs, apzinǕts cilvǛka fiziskais un psihiskais stǕvoklis (PaġsajȊta. 

SkaidrojoġǕ vǕrdnǭca, 2014: http://www.tezaurs.lv/sv/?w=pa%C5%A1saj%C5%ABta). 

 

 
 

  

http://www.tezaurs.lv/sv/?w=labsaj%C5%ABta
http://www.oxforddictionaries.com/definition/english/well-being
http://www.tezaurs.lv/sv/?w=pa%C5%A1saj%C5%ABta
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1. FIZISKǔ AKTIVITǔTE UN TǔS IETEKME UZ CILVǚKA 

LABSAJȉTU 
 

1.1. FiziskǕ aktivitǕte kǕ veselǭbas ietekmǛjoġs un veicinoġs faktors un tǕs 

lǭmenis LatvijǕ un citǕs Eiropas valstǭs 
 

VǛsturiski cilvǛku pamatnodarboġanǕs bija amatniecǭba, zemkopǭba, lopkopǭba. Lai 

apgǕdǕtu sevi un savu ǥimeni ar pǕrtiku, cilvǛkam vajadzǛja medǭt, vǕkt un zvejot. CilvǛka 

ǵermenis bija pielǕgojies kustǭbai, un Ǜdiena sagǕdǕġana un izdzǭvoġana kopumǕ bija saistǭta ar 

lielu attǕlumu pǕrvarǛġanu, ilgstoġu staigǕġanu, daudz kustǭbǕm (Cavill et al, 2006, Sparling et al, 

2000). SavukǕrt mȊsdienu sabiedrǭba ir tehnoloǥiski augsti attǭstǭta. ǔtrǕ zinǕtnes un tehnoloǥijas 

sasniegumu integrǕcija modernǕ cilvǛka dzǭvǛ pavǛrusi iespǛju augstǕkiem dzǭves standartiem un 

uzlabotai dzǭves kvalitǕtei, kas daģǕdos veidos ietekmǛ cilvǛka dzǭvesveidu. DivdesmitǕ gadsimta 

otrajǕ pusǛ uzmanǭba tika pievǛrsta fizisko aktivitǕġu un veselǭbas stǕvokǸa epidemioloǥijai un 

daudzǕs valstǭs nepietiekama fiziskǕ aktivitǕte ir atzǭta kǕ svarǭga un, nu jau globǕla sabiedrǭbas 

veselǭbas problǛma (Biddle, Mutrie, 1991, 2002, 2007). No vienas puses modernǕs dzǭves 

produkts ir augstǕki dzǭves standarti un uzlabota dzǭves kvalitǕte. No otras puses - modernǕs 

industrializǕcijas un datorizǕcijas attǭstǭbas rezultǕtǕ ir samazinǕjusies fiziskǕ piepȊle un fiziskǕs 

aktivitǕtes lǭmenis cilvǛka ikdienǕ. Nepietiekamai fiziskai aktivitǕtei un tǕs trȊkumam ir 

nelabvǛlǭgs iespaids uz cilvǛka veselǭbu, jo viena no cilvǛka pamatfunkcijǕm ir fiziskǕ aktivitǕte-

kustǭba. Dzǭves kvalitǕte, fiziskǕ aktivitǕte un veselǭba ir savstarpǛji saistǭti faktori. FiziskǕ 

aktivitǕte ietver sevǭ ne tikai sabiedrǭbas veselǭbu un labklǕjǭbu, bet arǭ aizsargǕ apkǕrtǛjo vidi un 

ir kǕ ieguldǭjums nǕkamajǕm paaudzǛm (Biddle, Mutrie, 2002, 2007; Cavill et al, 2006; BaltǕ 

grǕmata Eiropas stratǛǥija attiecǭbǕ uz uzturu, lieko svaru un veselǭbas jautǕjumiem, kas saistǭti 

ar aptaukoġanos; BaltǕ grǕmata par sportu, 2007). 

Dati ir satraucoġi, jo mazkustǭgs dzǭvesveids skar arvien vairǕk cilvǛku un tǕ izplatǭba 

strauji pieaug, radot nopietnas sekas uz sabiedrǭbas veselǭbu kopumǕ. CilvǛkiem nepiecieġamǭba 

kustǛties strauji samazinǕs, un bȊtǭbǕ, var apgalvot, ka fiziskǕ aktivitǕte cilvǛka ikdienǕ izzȊd. 

Fiziskai aktivitǕtei ir fundamentǕla nozǭme ne tikai fiziskǕs veselǭbas paaugstinǕġanǕ, bet arǭ 

labsajȊtas uzlaboġanǕ. Aptuveni divas treġdaǸas no Eiropas iedzǭvotǕjiem, kas ir vecǕki par 15 

gadiem, ikdienǕ nesasniedz rekomendǛto fiziskǕs aktivitǕtes lǭmeni. Par apstǕkǸu radǭġanu, kas 

veicinǕtu fiziskǕs aktivitǕtes lǭmeni ir atbildǭga sabiedrǭba kopumǕ. 21. gadsimtǕ fiziskǕ aktivitǕte 

ir uzskatǕma par nepiecieġamǭbu, nevis greznǭbu. Fizisko aktivitǕġu trȊkums ikdienǕ tiek saistǭts 

aptuveni ar 600 000 nǕves gadǭjumu EiropǕ ik gadu (Trolle-Lagerros et al, 2005; Cavill et al, 

2006; Bauman et al, 2005; (Physical Activity and Health: A Report of the Surgeon General, 1996: 

http://www.cdc.gov/nccdphp/sgr/pdf/sgrfull.pdf). 

 FiziskǕ aktivitǕte un vingrinǕjums ir termini, kas raksturo atġǵirǭgus konceptus. Enerǥijas 

daudzumu, kas nepiecieġams aktivitǕtes veikġanai, mǛra kilodģoulos (kJ) vai kilokalorijǕs (kcal) 

(4,184 kJ pǛc bȊtǭbas ir ekvivalenti 1 kcal). VisizplatǭtǕkǕs laika mǛrvienǭbas, ko izmanto 

raksturojot fiziskǕs aktivitǕtes laikǕ izlietotǕs kilokalorijas, ir nedǛǸa un diena. 

 Kaspersens (Caspersen), Povells (Powell) un Kristensons (Christenson) (Caspersen et 

al.,1985) definǛja fizisko aktivitǕti izmantojot trǭs sekojoġus elementus (Caspersen et al, 1985): 

 

1. ǴermeǺa kustǭba, ko veic skeleta muskuǸi.  

2. Kustǭbas rezultǕtǕ radies enerǥijas patǛriǺġ, kas variǛ no zema lǭdz augstam.  

3. Pozitǭva korelǕcija ar fizisko sagatavotǭbu.  

http://www.cdc.gov/nccdphp/sgr/pdf/sgrfull.pdf
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 VingrinǕjums ir viena no fiziskǕs aktivitǕtes subkomponentǛm, bet tas nav sinonǭms 

fiziskajai aktivitǕtei: vingrinǕjums ir fiziskǕs aktivitǕtes apakġkategorija. VingrinǕjums ir plǕnota, 

strukturǛta, atkǕrtota un mǛrǵtiecǭga fiziskǕ aktivitǕte (Physical Activity and Health: A Report of 

the Surgeon General, 1996: http://www.cdc.gov/nccdphp/sgr/sgr.htm). Kaspersens, Powells un 

Kristensons (1985) definǛja vingrinǕjumu, atsaucoties uz sekojoġiem faktoriem:  

1. ǴermeǺa kustǭba, ko veic skeleta muskuǸi. 

2. Kustǭbas rezultǕtǕ radies enerǥijas patǛriǺġ, kas variǛ no zema lǭdz augstam (lǭdz ġai vietai 

vingrinǕjumu definǛjoġie faktori ir tǕdi paġi kǕ fiziskǕs aktivitǕtes gadǭjumǕ).  

3. PlǕnota, strukturǛta un atkǕrtota ǵermeǺa kustǭba.  

4. TǕs mǛrǵis ir saglabǕt vai uzlabot fiziskǕs sagatavotǭbas elementus (Caspersen et al, 

1985). 

FiziskǕ aktivitǕte var ievǛrojami atġǵirties tǕs intensitǕtǛ -, kas ir piepȊles daudzums, 

pakǕpe jeb fiziskǕs jaudas mǛrs. To ietekmǛ pielietotǕs aktivitǕtes veids un aktivitǕtǛ pielietotǕ 

jauda  

Termins ĂVeselǭbu veicinoġǕ fiziskǕ aktivitǕteò ietver sevǭ jebkuru fiziskǕs aktivitǕtes 

veidu, kas nes labumu veselǭbai un funkcionǕlajai kapacitǕtei, bez riska kaitǛt veselǭbai. TǕs ir 

aktivitǕtes, kas ietilpst vismaz mǛrenas intensitǕtes grupǕ un to ietekmǛ paaugstinǕs pulss, 

ǵermeni pǕrǺem viegls siltums, jȊtams neliels elpas trȊkums un tiek novǛrota metabolisma 

paaugstinǕġanǕs 3-6 reizes, salǭdzinot ar miera stǕvokli (Cavill et al, 2006; Mack et al, 2012; 

Biddle, Mutrie, 2002, 2007; FiziskǕ aktivitǕte. Latvijas Republikas Veselǭbas ministrija. 

http://www.vm.gov.lv/index.php?id=401&top=117). 

 Veselǭbas saglabǕġanǕ un uzlaboġanǕ (vecuma grupǕ no 18-64 gadiem) ir nepiecieġama 

mǛrenas intensitǕtes fiziskǕ aktivitǕte, kas ilgst vismaz 30 minȊtes un tiek pielietota vismaz 5 

reizes nedǛǸǕ. Pasaules Veselǭbas organizǕcija iesaka kombinǛt mǛrenas intensitǕtes aktivitǕtes ar 

spraigǕm, enerǥiskǕm aktivitǕtǛm, kas ilgst vismaz 20 minȊtes un tiek pielietotas 3 reizes nedǛǸǕ. 

Ġǭs ir vispǕrǛjas vadlǭnijas, kas ir jǕizvǛrtǛ atbilstoġi katra indivǭda iespǛjǕm, vajadzǭbǕ un 

apstǕkǸiem. RekomendǛjamo fizisko aktivitǕti var veikt vienǕ sesijǕ, vai arǭ sadalǭt sǭkǕkǕs laika 

vienǭbǕs, piemǛram, 10 minȊtes vai vairǕk. VeicamǕ aktivitǕte var bȊt darbǭba, kas saistǭta ar 

dzǭvesveidu; tǕ var bȊt strukturǛta un plǕnota vai arǭ kombinǛta, ietverot iepriekġminǛtos 

kritǛrijus (1. tabula) (Center for Chronic Disease Prevention and Health Promotion, 1996: 

http://www.cdc.gov/nccdphp/sgr/pdf/sgrfull.pdf; At least five at week. London Department of 

Health, 2004: http://tinyurl.com/332mf; McCaffree, 2003; Recommendations for active living 

throughout the lifecourse. UK Time Use Survey, 2003: 

http://webarchive.nationalarchives.gov.uk; Cavill et al, 2006). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

http://www.cdc.gov/nccdphp/sgr/sgr.htm
http://www.vm.gov.lv/index.php?id=401&top=117
http://www.cdc.gov/nccdphp/sgr/pdf/sgrfull.pdf
http://tinyurl.com/332mf
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1. tabula 

 

IeteicamǕs veselǭbas veicinoġǕs aktivitǕtes ikdienǕ pieauguġam cilvǛkam  

(Cavill et al, 2006) 

Persona AktivitǕte 

Pieauguġais ar apmaksǕtu darbu -Pastaiga vai braukġana ar riteni uz darbu. 

-Izmantot izdevǭbu veikt nelielas ikdienas   

aktivitǕtes, piemǛram, liftu aizstǕt ar 

kǕpġanu pa kǕpnǛm. 

-2-3 darba dienas peldǛt, apmeklǛt 

trenaģieru zǕli, veikt sportiskas 

aktivitǕtes. 

-NedǛǸas nogalǛ veikt garas pastaigas, 

braukt ar riteni, peldǛt, veikt fiziskus 

mǕjas darbus un sportiskas aktivitǕtes. 

Pieauguġais, kas strǕdǕ mǕjǕs un 

bezdarbnieks 

-Ikdienas pastaigas, dǕrza uzkopġana, 

fiziski mǕjas darbi. 

- Izmantot izdevǭbu veikt nelielas 

ikdienas   aktivitǕtes, piemǛram, liftu 

aizstǕt ar kǕpġanu pa kǕpnǛm. 

-Periodiski veikt plǕnotas fiziskǕs 

aktivitǕtes-peldǛġana, trenaģieru zǕles 

apmeklǛġana, aerobika. 

-NedǛǸas nogalǛ veikt garas pastaigas, 

braukt ar riteni, peldǛt, veikt sportiskas 

aktivitǕtes. 

PensionǕrs  -Ikdienas pastaigas, dǕrza uzkopġana, 

fiziski mǕjas darbi. 

- Izmantot izdevǭbu veikt nelielas 

ikdienas   aktivitǕtes, piem., liftu aizstǕt 

ar kǕpġanu pa kǕpnǛm. 

-NedǛǸas nogalǛ veikt garas pastaigas, 

braukt ar riteni, peldǛt. 

LielǕkajai daǸai Latvijas iedzǭvotǕju ir nepietiekama fiziskǕ aktivitǕte ikdienǕ. (Eiropas 

Savienǭbas pamatnostǕdnes fiziskǕs aktivitǕtes jomǕ. 

http://ec.europa.eu/sport/library/doc/c1/pag_lv.pdf). PǛtot Latvijas iedzǭvotǕju brǭvǕ laika 

pavadǭġanas veidus, vǛrojama mazkustǭguma tendence. AttǛlǕ Nr. 1 redzams, ka, pavadot brǭvo 

laiku, tipisks ir sǛdoġs dzǭvesveids (RozentǕle et al., 2013; Latvijas iedzǭvotǕju veselǭbu 

ietekmǛjoġo paradumu pǛtǭjums, 2008, Pudule I., 2008; Latvijas iedzǭvotǕju veselǭba. Slimǭbu 

profilakses un kontroles centrs, 2012. 

http://www.spkc.gov.lv/file_download/1339/Fact_sheet_iedzivotaju_veselibas_raditaji.pdf). 

http://ec.europa.eu/sport/library/doc/c1/pag_lv.pdf
http://www.spkc.gov.lv/file_download/1339/Fact_sheet_iedzivotaju_veselibas_raditaji.pdf
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1. att. Latvijas iedzǭvotǕju brǭvǕ laika pavadǭġanas veidi mǕjǕs 
(http://www.tns.lv/newsletters/2010/26/?category=tns26&id=MP_b_interneta_lietot%C4%81ji) 

 

 SaskaǺǕ ar pieejamajiem datiem, kas tika iegȊti 2009. gadǕ Eirobarometra ietvaros, 

aptaujǕjot Eiropas Savienǭbas iedzǭvotǕjus, 40% - 60% no Eiropas Savienǭbas iedzǭvotǕjiem 

piekopj mazkustǭgu dzǭvesveidu. Statistika parǕda, ka visregulǕrǕk ar plǕnotu sportu un 

vingrinǕjumiem nodarbojas ZiemeǸvalstu pilsoǺi. Zviedrija (72%), Somija (72%) un DǕnija 

(64%) ir krietni priekġǕ vidǛjam Eiropas Savienǭbas lǭmenim, kur vidǛji tikai 40% cilvǛku sporto 

ĂregulǕriò (vismaz 5 reizes nedǛǸǕ) vai Ăar zinǕmu regularitǕtiò (vienreiz nedǛǸǕ vai vairǕk). 15 

Eiropas Savienǭbas valstǭs vismaz 50% cilvǛku atzǭst, ka nekad nenodarbojas ar sportu vai dara to 

mazǕk kǕ reizi mǛnesǭ. VismazǕk plǕnotǕs sportiskajǕs aktivitǕtǛs iesaistǕs BulgǕrijas (82%), 

Grieǵijas (79%), UngǕrijas (71%), RumǕnijas (69%), ItǕlijas (67%), Polijas (66%) un Latvijas 

(65%) iedzǭvotǕji (skat. 2. att.) (Eirobarometer, 2010). 

 AplȊkojot datus, kas iegȊti 2013. gadǕ - jaunǕkajǕ Eirobarometra aptaujǕ par sportu un 

fizisko aktivitǕti, tendences plǕnotǕm sporta aktivitǕtǛm ir lǭdzǭgas. Arǭ ġǭs aptaujas rezultǕti 

pierǕda izteiktǕko regularitǕti plǕnotajǕm sporta aktivitǕtǛm tǕdǕs ziemeǸvalstǭs kǕ Zviedrija, 

DǕnija un Somija. ǬrijǕ, SlovǛnijǕ, SpǕnijǕ, UngǕrijǕ un LietuvǕ vidǛji 15% respondenti ar sportu 

nodarbojas regulǕri ï vismaz 5 reizes nedǛǸǕ (Eirobarometer, 2014). Salǭdzinot 2009. un 2013. 

gada Eirobarometra aptaujas, par 5% palielinǕjies to cilvǛku skaits, kas ar sporta aktivitǕtǛm 

nenodarbojas vispǕr (39% - 2009. gadǕ un 42% - 2013. gadǕ). LatvijǕ ir samazinǕjies to 

iedzǭvotǕju skaits, kas ar sporta aktivitǕtǛm nodarbojas vismaz 5 reizes nedǛǸǕ, jeb ñregulǕriò (8% 

- 2009. gadǕ un 6% - 2013. gadǕ) (Eirobarometer, 2010; 2014). 
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2. att. PlǕnotu sportisku aktivitǕġu un vingrinǕjumu bieģums Eiropas valstǭs  

(Eirobarometer, 2010) 

 

 SavukǕrt 2009. gada Eirobarometra statistika parǕda, ka Latvija ir viena no Eiropas 

valstǭm, kur iedzǭvotǕji ir ĂregulǕriò aktǭvi rekreatǭvǕs jeb brǭvǕ laika aktivitǕtǛs, kǕ, piemǛram,  

riteǺbraukġana, dejoġana, dǕrza uzkopġana, pastaigas, u.c. 44% Latvijas iedzǭvotǕji piekopj ġǕda 

veida aktivitǕtes vismaz 5 reizes nedǛǸǕ.  CitǕs Eiropas valstǭs ġis rǕdǭtǕjs ir sekojoġs - DǕnijǕ 

(43%), NǭderlandǛ (43%), UngǕrijǕ (41%), IgaunijǕ (40%) un ZviedrijǕ (40%). ItǕlijǕ tikai 7% 

respondentu sporto vismaz 5 reizes nedǛǸǕ (krietni zem Eiropas Savienǭbas vidǛjǕ lǭmeǺa, kas ir 

27%). TǕpat krietni zem vidǛjǕ lǭmeǺa atrodas Austrija (15%) un Grieǵija (15%) (skat. 3. att.) 

(Eurobarameter, 2010, 2014). 2013. gadǕ iegȊtie dati uzrǕda negatǭvas tendences brǭvǕ laika 

aktivitǕġu veikġanǕ LatvijǕ. Salǭdzinot ar 2009. gadu vairs tikai 24% ar brǭvǕ laika aktivitǕtǛs, kǕ, 

piemǛram, riteǺbraukġana, dejoġana, dǕrza uzkopġana, pastaigas, u.c. nodarbojas regulǕri. Par 2% 

ir pieaudzis to Latvijas iedzǭvotǕju skaits, kas ar ġǕda veida aktivitǕtǛm nodarbojas Ăar zinǕmu 

regularitǕtiò (vienreiz nedǛǸǕ vai vairǕk) un par 14% ir pieaudzis to cilvǛku skaits LatvijǕ, kas to 

dara ñ retiò ï trǭs reizes mǛnesǭ vai nedaudz bieģǕk (Eurobarameter, 2010, 2014).  
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3. att. Rekreatǭvo jeb brǭvǕ laika fizisko aktivitǕġu bieģums Eiropas valstǭs 

(Eirobarometer, 2010) 

 

 KopumǕ Eiropas valstǭs vǭrieġu un sievieġu fizisko aktivitǕġu apjoms ir Ǹoti lǭdzǭgs, taļu ar 

atseviġǵǕm variǕcijǕm. AnalizǛjot statistiku par sportu, vairǕk vǭrieġu (35%) vecuma grupǕ no 15 

lǭdz 24 gadiem sporto regulǕri (vismaz 5 reizes nedǛǸǕ), salǭdzinot ar ġǭs paġas vecuma grupas 

sievietǛm (28%). TǕpat vǭrieġi ir aktǭvǕki nekǕ sievietes vecuma grupǕ 70+: 31% ġǭs vecuma 

grupas vǭrieġu sporto un vingro regulǕri, salǭdzinǕjumam to dara tikai 24% ġǭs vecuma grupas 

sievieġu, turklǕt 63% vǭrieġu nodarbojas ar sportiskǕm aktivitǕtǛm, vingroġanu vismaz reizi 

nedǛǸǕ, savukǕrt sievieġu respondentu vidȊ ġis rǕdǭtǕjs ir 54%. TomǛr ġǭ tendence ir pretǛja 40-54 

vecuma grupǕ, kurǕ tikai 24% vǭrieġu sporto un vingro regulǕri, salǭdzinot ar 28% ġǭ vecuma 

sievieġu, un 62% vǭrieġu ar sportiskǕm aktivitǕtǛm un vingroġanu nodarbojas vismaz reizi nedǛǸǕ, 

savukǕrt sievieġu vidȊ ġis rǕdǭtǕjs ir 68%. Ġie rezultǕti vedina domǕt, ka ġǭs vecuma grupas 

sievietes ǭpaġi apzinǕs fiziskǕs aktivitǕtes nozǭmi veselǭbas saglabǕġanǕ vai arǭ noteicoġais ir brǭvǕ 

laika faktors, ko veltǭt sportiskajǕm aktivitǕtǛm, salǭdzinǕjumǕ ar ġǭs paġas vecuma grupas 

vǭrieġiem (Eurobarameter, 2010, 2014). 
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 Parasti pieaugot vecumam, fiziskǕs aktivitǕtes apjomi samazinǕs, taļu tǕ nenotiek ar 

cilvǛkiem, kas sporto regulǕri. Lai gan visvairǕk regulǕri ar sportiskǕm aktivitǕtǛm nodarbojas 

cilvǛki vecuma grupǕ no 15-24 gadiem (32%) un vǛlǕk ġis procents samazinǕs, tomǛr attiecǭbǕ uz 

visǕm pǕrǛjǕm vecuma grupǕm ġis rǕdǭtǕjs nostabilizǛjas pie 26%-27% robeģas. Tas skaidri 

parǕdǕ, ka lielǕkǕ daǸa cilvǛki, kas jau jaunǭbǕ izveidojuġi regulǕru sportisko aktivitǕġu modeli, to 

turpina visas dzǭves garumǕ. TomǛr sportisko aktivitǕġu apjomu samazinǕġanǕs, pieaugot 

vecumam, kǸȊst skaidra, kad pǛtǭjumǕ tiek iesaistǭti dati par cilvǛkiem, kas sporto Ăar zinǕmu 

regularitǕtiò (3-4 vai 1-2 reizes nedǛǸǕ). 74% no 15-24 gadǭgajiem sporto vismaz reizi nedǛǸǕ; ġis 

rǕdǭtǕjs samazinǕs lǭdz 65% vecuma grupǕ 25-39 un paliek tǕdǕ paġǕ lǭmenǭ vecuma grupǕs 40-54 

un 55-69, pǛc tam samazinoties lǭdz 58% vecuma grupǕ 70+. Dati norǕda uz sportisko aktivitǕġu 

modeǸa izveides svarǭgumu jaunǭbǕ, jo lielǕkǕ daǸa cilvǛku, kas ir regulǕri sportojuġi jaunǭbǕ, 

turpina sportot arǭ krietni pǛc pensijas vecuma sasniegġanas. Tikai 7% no 15-24 gadǭgajiem ar 

sportiskajǕm aktivitǕtǛm nenodarbojas vispǕr, savukǕrt 70+ vecuma grupǕ ġǕdu atbildi snieguġi 

27% respondentu (Eurobarometer, 2010). 

  

RezumǛjot 

MȊsdienu sabiedrǭba ir tehnoloǥiski augsti attǭstǭta. ǔtrǕ zinǕtnes un tehnoloǥijas 

sasniegumu integrǕcija modernǕ cilvǛka dzǭvǛ pavǛrusi iespǛju augstǕkiem dzǭves standartiem un 

uzlabotai dzǭves kvalitǕtei, kas daģǕdos veidos ietekmǛ cilvǛka dzǭvesveidu. ModernǕs 

industrializǕcijas un datorizǕcijas attǭstǭbas rezultǕtǕ ir samazinǕjusies fiziskǕ piepȊle un fiziskǕs 

aktivitǕtes lǭmenis cilvǛka ikdienǕ. Nepietiekamai fiziskai aktivitǕtei un tǕs trȊkumam ir 

nelabvǛlǭgs iespaids uz cilvǛka veselǭbu jebkurǕ vecuma periodǕ. Mazkustǭba Eiropas iedzǭvotǕju 

vidȊ strauji pieaug un skar cilvǛkus ar vien jaunǕkǕ vecuma periodǕ. VispǕrǛjas vadlǭnijas 

veselǭbas saglabǕġanǕ un uzlaboġanǕ (vecuma grupǕ no 18-64 gadiem (At least five at week. 

London Department of Health, 2004: http://tinyurl.com/332mf)) ir - mǛrenas intensitǕtes fiziskǕs 

aktivitǕtes, kas ilgst vismaz 30 minȊtes un tiek pielietotas vismaz 5 reizes nedǛǸǕ. AktivitǕtes 

veids, intensitǕte un apjoms ir jǕizvǛrtǛ atbilstoġi katra indivǭda iespǛjǕm, vajadzǭbǕ un 

apstǕkǸiem. 

LatvijǕ, tǕpat kǕ citǕs Eiropas valstǭs, lielǕkai daǸai iedzǭvotǕju ir mazkustǭgs dzǭvesveids. 

Eiropas valstǭs vǭrieġu un sievieġu fizisko aktivitǕġu apjoms ir Ǹoti lǭdzǭgs, un, pieaugot vecumam, 

fiziskǕs aktivitǕtes apjomi samazinǕs, taļu tǕ nenotiek ar cilvǛkiem, kas sporto regulǕri. CilvǛki, 

kas jau jaunǭbǕ izveidojuġi regulǕru sportisko aktivitǕġu modeli, to turpina visas dzǭves garumǕ. 

VisvairǕk ar sportiskǕm aktivitǕtǛm regulǕri nodarbojas cilvǛki vecuma grupǕ no 15-24 gadiem 

(32%). Salǭdzinot 2009. gada Eirobarometra datus ar 2013. gada Eirobarometra ietvaros 

iegȊtajiem datiem, rezultǕti uzrǕda pieaugumu to cilvǛku skaitam, kas ar sporta aktivitǕtǛm 

nenodarbojas vispǕr (39% - 2009. gadǕ un 42% - 2013. gadǕ), savukǕrt 2013. gada Eirobarometra 

aptaujas rezultǕti uzrǕda izteiktu procentuǕlu samazinǕjumu to cilvǛku vidȊ, kas veic brǭvǕ laika 

aktivitǕtes, kǕ, piemǛram, riteǺbraukġana, dejoġana, dǕrza uzkopġana, pastaigas, u.c. regulǕri 

(44% - 2009. gadǕ un 24% - 2013. gadǕ).  

 

 

1.2. Mazkustǭba kǕ hipokinǛtisko saslimġanu riska faktors 
 

 DivdesmitǕ gadsimta otrajǕ pusǛ notikuġǕs dzǭvesveida izmaiǺas ir radǭjuġas 

hipokinǛtiskǕs slimǭbas, kas ir veselǭbas problǛmas, ko izraisǭjis fizisko aktivitǕġu trȊkums. 

HipokinǛtiskǕs problǛmas sevǭ ietver sliktu psihiskǕs veselǭbas stǕvokli, koronǕrǕs sirds slimǭbas, 

aptaukoġanos, sǕpes muguras lejas daǸǕ, osteoporozi, hipertensiju, diabǛtu un atseviġǵus 

Ǹaundabǭgo audzǛju veidus. Statistikas aprǛǵini ir satraucoġi, jo 2008. gadǕ no sirds-asinsrites 

http://tinyurl.com/332mf
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slimǭbǕm pasaulǛ mira 17.3 milj. iedzǭvotǕju un aprǛǵinǕts, ka lǭdz 2030. gadam no sirds-

asinsrites slimǭbǕm ik gadu mirs vairǕk nekǕ 23 miljonu cilvǛku (Ferrari, Fox, 2009; Backer, 

2009; Cardiovascular disease.Whorld Health Orgaization; Lotan et al, 2005). 

 Mazkustǭgs dzǭvesveids paaugstina saslimġanu un mirstǭbas risku vismaz divas reizes 

(Lowensteyn et al 1995; Powel, Blair, 1994). AprǛǵini pierǕda, ka fiziskǕs aktivitǕtes trȊkums un 

nepietiekamǭba attǭstǭtajǕs valstǭs ir saistǭta ar sekojoġu procentuǕlu darba nespǛju un invaliditǕti: 

¶ sirds-asinsrites saslimġanas - 23% vǭrieġu un 22% sievieġu; 

¶ resnǕs zarnas audzǛji ï 16% vǭrieġu un 17% sievieġu; 

¶ 2.tipa cukura diabǛts ï 15%; 

¶ sirdstrieka ï 12% vǭrieġu un 13% sievieġu; 

¶ krȊts vǛzis 11%. 

 LatvijǕ ir viens no Eiropas SavienǭbǕ zemǕkajiem dzǭves ilguma rǕdǭtǕjiem. 2012. gada 

statistikas dati demonstrǛ vidǛjo mȊģa ilgumu 74.10 gadi ï 68.9 gads vǭrieġiem un 78.9 gadi 

sievietǛm (Latvia ï Life expectancy at birth. http://countryeconomy.com/demography/life-

expectancy/latvia). LatvijǕ 48% vǭrieġu un 28% sievieġu mirst, sasnieguġi 65 gadu vecumu.  

LatvijǕ un citǕs Eiropas valstǭs sirds un asinsvadu slimǭbas ir galvenais nǕves cǛlonis 

(skat. 4. un 5. att.) (RozentǕle et al, 2013; Pudule et al., 2002, 2008; ǚrglis et al.; Andersen, 2004; 

Backer, 2009). 

 

 

 
4. att. Saslimstǭba no sirds-asinsrites slimǭbǕm Baltijas valstǭs un EiropǕ  

(Umbrasiene et al, 2012) 

 

 Saslimstǭba no sirds un asinsvadu slimǭbǕm LatvijǕ ir augstǕkǕ starp Baltijas valstǭm un 

izteikti augsti ġie rǕdǭtǕji ir salǭdzinǕjumǕ ar vidǛjiem citu Eiropas Savienǭbas valstu rǕdǭtǕjiem. 

SaskaǺǕ ar statistikas rǕdǭtǕjiem LatvijǕ pǛdǛjos gados ir nedaudz samazinǕjusies mirstǭba no 

sirds un asinsvadu slimǭbǕm, taļu tǕs lǭmenis joprojǕm ir satraucoġs (skat. 4. att.). Lai tuvotos 

vidǛjam Eiropas Savienǭbas mirstǭbas lǭmenim, gadǭjumos, kad nǕve iestǕjusies sirds un 

asinsvadu slimǭbu dǛǸ, Latvijai bȊtu jǕsamazina mirstǭba no sirds un asinsvadu slimǭbǕm par 

vismaz 50% (RozentǕle et al, 2013; Umbrasiene et al, 2012; Common non-communicable 

diseases in Latvia, Medical Academy of Latvia, 1993). 

Saslimstǭba no sirds-asinsrites slimǭbǕm 

uz 100000 
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5. att. Mirstǭba no galvenajiem nǕves cǛloǺiem 2011. gadǕ, ǭpatsvars procentos no visiem 

nǕves gadǭjumiem 
(RozentǕle et al, 2013) 

 

JǕatzǭmǛ, ka vairǕk kǕ 9 000 no ġiem nǕves gadǭjumiem nebȊtu iestǕjuġies, ja nebȊtu 

iesaistǭti riska faktori un viens no bȊtiskǕkajiem riska faktoriem ir mazkustǭba. (Eriksen et al 

2013). Sirds un asinsvadu slimǭbu izraisǭto nǕves gadǭjumu skaitam ir tendence palielinǕties pǛc 

35 gadu vecuma sasniegġanas (ǭpaġi vǭrieġu vidȊ); mirstǭbas pieauguma tendence kǸȊst izteiktǕka, 

palielinoties cilvǛku vecumam.  

VisefektǭvǕkǕ sirds un asinsvadu slimǭbu profilakse ir regulǕras un pareizi dozǛtas fiziskǕs 

aktivitǕtes, smǛǵǛġanas atmeġana, veselǭgs uzturs un svara kontrole. TǕdǛjǕdi dzǭvesveida 

izmaiǺas var veicinǕt laba veselǭbas stǕvokǸa sasniegġanu un ilgmȊģǭbu (Padial, 2009; Backer, 

2009; Paffenbarger et al, 1993; Dunn, 2009; Li, Siegrist, 2012). 

Ieteicamie fiziskǕs aktivitǕtes parametri sirds un asinsvadu sistǛmas stǕvokǸa uzlaboġanai 

ir (Pollock et al, 1990): 

¶ Bieģums: 3-5 dienas nedǛǸǕ. 

¶ IntensitǕte: 60-90 procenti no maksimǕlǕ sirds ritma. 

¶ Ilgums: 20-60 minȊtes aerobas aktivitǕtes. 

¶ Veids: iesaistot muskuǸu grupas plaġǕ apjomǕ, ritmiskas un aerobas 

 aktivitǕtes. 

Sabiedrǭbas veselǭbas stǕvokli nosaka atseviġǵu indivǭdu dzǭvesveids. Ir neapstrǭdami 

pierǕdǭjumi faktam, ka fiziskajǕm aktivitǕtǛm ir nozǭmǭga loma hronisku slimǭbu novǛrġanǕ un 

regulǕra to veikġana ikdienǕ ir saistǭta ar samazinǕtu pǕragras nǕves gadǭjumu risku. FiziskǕ 

aktivitǕte ir nozǭmǭgs veselǭbu ietekmǛjoġs faktors jebkurǕ vecumǕ. VecǕkiem vǭrieġiem, kas 

dienǕ noiet mazǕk nekǕ 0,25 jȊdzes, risks saslimt ar sirds asinsrites slimǭbǕm ir 2,04 reizes 

augstǕks nekǕ vǭrieġiem, kas dienǕ noiet vairǕk nekǕ 1,5 jȊdzes (Carr, 2001; Sparling et al, 2000; 

Haskell et al, 2007; Blair et al, 2004). 

21% 
1% 

6% 

1% 

55% 

2% 

2% 
4% 

1% 

1% 

6% 

Ǹaundabǭgie audzǛji

infekcijas un parazitǕrǕs slimǭbas

ǕrǛjie nǕves cǛloǺi

nervu sistǛmas slimǭbas

sirds un asinsvadu slimǭbas

endokrǭnǕs un vielmaiǺas slimǭbas

elpoġanas sistǛmas slimǭbas

gremoġanas sistǛmas slimǭbas

uroǥenitǕlǕs sistǛmas slimǭbas

psihiski un uzvedǭbas traucǛjumi

pǕrǛjie
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Viens no veselǭbas ietekmǛjoġajiem faktoriem ir fizisko aktivitǕġu, kurǕs persona iesaistǕs 

ikdienǕ, daudzums un ilgums. Nepietiekama fiziskǕ aktivitǕte traucǛ normǕlai organisma darbǭbai 

un veicina hronisku enerǥijas disbalansu. PastǕv lineǕra saistǭba starp fiziskǕs aktivitǕtes apjomu 

un veselǭbas stǕvokli, kas norǕda, ka cilvǛki, kas fiziski ir aktǭvǕki, saskaras ar mazǕku 

saslimġanas un mirstǭbas risku (skat. 6. att.). PǛtnieki postulǛ, ka pat neliela iknedǛǸas fizisko 

aktivitǕġu un enerǥijas patǛriǺa paaugstinǕġana var tikt saistǭta ar veselǭbas stǕvokǸa 

uzlabojumiem (Warburton et al, 2006; Dunn, 2009; Borer, 2009; Böhm et al, 2009; Padial, 2009; 

Myers et al, 2001; Li, Siegrist, 2012). 

 

 
6. att. Riska faktoru un MET ietekme uz mirstǭbas lǭmeni 

(Myers et al, 2001) 

 

Skaidrojumi: 

 COPD ï hroniska obstruktǭva plauġu saslimġana; TC ï totǕlais holesterǭna lǭmenis Ó 

5.70 mmol/L; BMI Ó 30. 

 

Jau 1953. gadǕ Morris ar kolǛǥiem (Morris et al, 1953), pǛtot 31 000 Londonas transporta 

darbinieku fizisko aktivitǕġu ietekmi uz sirds asinsrites slimǭbǕm atklǕja, ka indivǭdiem, kas bija 

fiziski aktǭvi, kǕpjot augġǕ un lejǕ pa kǕpnǛm, kas ierǭkotas divstǕvu autobusǕ, bija par 30% 

mazǕka iespǛjamǭba piedzǭvot sirds asinsrites saslimġanas gadǭjumu nekǕ tiem, kuru pienǕkums 

bija vienkǕrġi sǛdǛt un vadǭt autobusu (Dunn, 2009). 

Pasaules Veselǭbas organizǕcijas dati liecina, ka fizisko aktivitǕġu trȊkums ir viens no 10 

vadoġajiem nǕves iemesliem attǭstǭtajǕs valstǭs un ir saistǭts ar aptuveni 1,9 milj. nǕves gadǭjumu 

pasaulǛ ik gadu (At least five at weak. London Department of Health, 2004, 

http://tinyurl.com/332mf; Sparling et al, 2000). Tabula Nr. 2 demonstrǛ fiziskǕs aktivitǕtes 

ietekmi uz daģǕdǕm saslimġanǕm, riska faktoriem un organism stǕvokǸiem. PǛtǭjumi liecina, ka 

fiziskajai aktivitǕtei ir pozitǭva ietekme arǭ cita veida saslimġanǕm, simptomiem, sindromiem un 

organism stǕvokǸiem, kǕ, piemǛram, hronisks nogurums, kairinǕtu zarnu sindroms, 

pirmsmenstuǕlais sindroms, daģǕda veida atkarǭbas, kǕ arǭ tǕ veicina paġsajȊtas, paġapziǺas un 

izskata uzlaboġanos (Carr, 2001). 
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2. tabula 

 

FiziskǕs aktivitǕtes ietekme uz daģǕdiem organisma stǕvokǸiem un saslimġanǕm 

(Carr, 2001) 
Organism stǕvoklis 

Saslimġana  

Riska 

samazinǕġana 

Simptomu  

samazinǕġana 

RezultǕtu 

uzlaboġanǕs 

AktivitǕtes 

tips 

Alcheimera slimǭba  

Nemiers, trauksme 

BronhiǕlǕ astma  

Sirds asinsrites slimǭbas  

Hroniski obstruktǭva plauġu sasl.  

Sirdstrieka   
 

 

 

+ 

+ + 

+ 

+ + + 

+ 

+ 

 

+ + 

+ + 

+ + + 

+ + 

+ + 

 

+ + + 

 

+ + 

+ 

+ + 

A 

A 

A 

A, E 

A 

S, A 

AudzǛjs: 

KrȊġu  

ResnǕs zarnas  

Endometrija  

Plauġu   

Prostatas 

 

+ + 

+ + + 

+ 

+ 

+ 

 

 

+ 

+ + 

 

 

+ 

 

+ + 

+ + 

 

 

+ + 

 

A 

A 

A 

A 

A 

 

Depresija 

DiabǛts (2 tipa)  

Hipertensija 

IlgmȊģǭba  

Liekais svars 

Osteoartrǭts  

Osteoporoze 

+ + 

+ + + 

+ + 

 

+ + 

 

+ + 

+ + 

+ + + 

 

+ + + 

+ + 

+ 

 

+ + 

+ + + 

+ + + 

+ + + 

+ + + 

+ 

 

A 

A, E 

A, E 

A 

E, A 

S, A 

S (W), A 

PerifǛra vaskulǕra 

slimǭba  

GrȊtniecǭba   

SmǛǵǛġana 

Stress  

Divpadsmitpikstu zarnas ļȊla 

 

 

 

+ 

+ + 

+ + 

 

+ 

+ 

+ + 

+ + 

 

 

 

+ +  

+ + 

+ + 

 

 

A 

A 

A 

A 

A 

Skaidrojumi: 

  + neliela ietekme; + + mǛrena ietekme; + + + izteikta ietekme. 

  A = mǛrena aktivitǕte; E = enerǥijas patǛriǺġ aktivitǕtes laikǕ bȊtisks;  

  S = spǛka vingrinǕjumi; W= aktivitǕtes ar svaru celġanu. 

 

VislabǕkie veselǭbas stǕvokǸa uzlabojumi ir redzami gadǭjumos, kad cilvǛki ar zemu 

fizisko sagatavotǭbu kǸȊst fiziski aktǭvi (Warburton et al, 2006). PiemǛram, fizisko aktivitǕġu 

rezultǕtǕ radies enerǥijas patǛriǺa pieaugums par 1 000 kcal (4 200 kJ) nedǛǸǕ vai fiziskǕs 

sagatavotǭbas pieaugums par 1 MET (metaboliskais ekvivalents) tiek saistǭts ar mirstǭbas riska 

samazinǕġanos par aptuveni 20%. Nepietiekami fiziski aktǭvas pusmȊģa sievietes, kas fiziskajǕm 

aktivitǕtǛm velta mazǕk par stundu nedǛǸǕ uzrǕda 52% pieaugumu mirstǭbai, ko izraisǭjuġi daģǕdi 

iemesli; - 29% pieaugumu mirstǭbai no Ǹaundabǭgiem audzǛjiem, un divreiz augstǕku mirstǭbu no 

sirds un asinsvadu slimǭbǕm, salǭdzinot ar fiziski aktǭvǕm sievietǛm (Warburton et al, 2006) 

neliels fiziskǕs sagatavotǭbas uzlabojums cilvǛkiem, kam pirms tam bija raksturǭgs mazkustǭgs 

dzǭves veids, tiek saistǭts ar lielu veselǭbas stǕvokǸa uzlabojumu (Myers et al, 2001). PierǕdǭts, ka 

regulǕra fiziska aktivitǕte (iztǛrǛjot > 2000 kcal [8400 kJ] nedǛǸǕ) tiek saistǭta ar vidǛji 1 lǭdz 2 
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gadu dzǭves ilguma pieaugumu, sasniedzot 80 gadu vecumu, un ieguvumi ir lineǕri pat 

gadǭjumos, kad patǛrǛtǕs enerǥijas daudzums ir mazǕks.  

 

RezumǛjot 

LatvijǕ hipodinamija jeb mazkustǭgs dzǭvesveids turpina progresǛt un skar ar vien 

jaunǕkas paaudzes iedzǭvotǕjus. JaunǕkie zinǕtniskie pǛtǭjumi uzsver fiziskǕs aktivitǕtes nozǭmi 

vecǕka gadagǕjuma cilvǛku dzǭvǛ. Lai gan var uzskatǭt, ka veselǭbas stǕvokli vecumdienǕs stipri 

nosaka dzǭvesveids pieauguġa cilvǛka dzǭves laikǕ un, iespǛjams, pat jaunǭbǕ, vecǕku cilvǛku 

fiziskǕs aktivitǕtes lǭmenis bȊtiski ietekmǛ viǺu fizisko veselǭbu un spǛju turpinǕt dzǭvot 

neatkarǭgu dzǭvi.  

PǛdǛjos gados dzǭvesveida radǭtǕs izmaiǺas ir veicinǕjuġas hipokinǛtiskǕs slimǭbas, un 

viens no galvenajiem faktoriem to straujajǕ izplatǭbǕ ir fizisko aktivitǕġu trȊkums un 

nepietiekamǭba. HipokinǛtiskǕs problǛmas sevǭ ietver sliktu psihiskǕs veselǭbas stǕvokli, 

koronǕrǕs sirds slimǭbas, aptaukoġanos, sǕpes muguras lejas daǸǕ, osteoporozi, hipertensiju, 

diabǛtu un atseviġǵus Ǹaundabǭgo audzǛju veidus. Mazkustǭgs dzǭvesveids paaugstina saslimġanu, 

un mirstǭbas risku vismaz divas reizes. LatvijǕ galvenie saslimstǭbas, invaliditǕtes un mirstǭbas 

cǛloǺi ir neinfekcijas slimǭbas. Ir pierǕdǭts, ka mazkustǭgs dzǭvesveids veicina daudzu hronisku 

slimǭbu, tostarp sirds-asinsvadu slimǭbu attǭstǭbu. VairǕk nekǕ pusei no visiem nǕves gadǭjumiem 

LatvijǕ cǛlonis ir asinsrites slimǭbas. Mirstǭbas rǕdǭtǕji asinsrites sistǛmas slimǭbu dǛǸ LatvijǕ 

vecumǕ lǭdz 64 gadiem ir 3 reizes augstǕki nekǕ vidǛji Eiropas SavienǭbǕ. VisefektǭvǕkǕ sirds un 

asinsvadu slimǭbu profilakse ir regulǕras un pareizi dozǛtas fiziskǕs aktivitǕtes, smǛǵǛġanas 

atmeġana, veselǭgs uzturs un svara kontrole. TǕdǛjǕdi dzǭvesveida izmaiǺas var veicinǕt laba 

veselǭbas stǕvokǸa sasniegġanu un ilgmȊģǭbu. Veselǭbas stǕvokǸa uzlabojums var tikt saistǭts pat 

ar neliela iknedǛǸas fizisko aktivitǕġu un enerǥijas patǛriǺa paaugstinǕġanu, un visefektǭvǕkais 

veselǭbas stǕvokǸa uzlabojums vǛrojams fiziski neaktǭviem cilvǛkiem, uzsǕkot fiziskǕs aktivitǕtes. 

Ieteicamie parametri fiziskajǕm aktivitǕtǛm, lai uzlabotu sirds-asinsrites sistǛmas stǕvokli un 

iedarbotos profilaktiski ir regulǕras aerobas, ritmiskas aktivitǕtes, vidǛji 20-60 minȊtes, tiek 

veiktas 3-5 reizes nedǛǸǕ, ar sirdsdarbǭbas frekvenci 60-90% no maksimǕlǕ pulsa.  

 

 

1.3. LabsajȊta un laime ï definǭcija un iedalǭjums 
 

 CilvǛkus vienmǛr nodarbinǕjis jautǕjums par to, kas ir laba dzǭve. Bieģi vien laba dzǭve ir 

tieġǕ veidǕ saistǭta ar labsajȊtu un laimǭgu dzǭvi. Jau SenǕs Grieǵijas laikǕ Aristotelis rakstǭja, ka 

tiekġanǕs pǛc laimes ir svarǭgǕkais cilvǛka uzdevums. Arǭ Platons 4. gs. p. Kr. sniedzis sekojoġu 

atziǺu - ĂLai cilvǛka dzǭve bȊtu veiksmǭga, Dievs tam ir devis divus lǭdzekǸus: izglǭtǭbu un 

fiziskǕs aktivitǕtes, turklǕt ne atseviġǵi ï vienu dvǛselei un otru ǵermenim, bet gan abus kopǕ. Ar 

ġo abu lǭdzekǸu palǭdzǭbu cilvǛks var sasniegt pilnǭbu.ò (Strohle, 2009).  

CilvǛka veselǭba ietver sevǭ gan labsajȊta veicinǕġanu, gan slimǭbu neesamǭbu. LabsajȊta 

(well-being-angǸu val.) ï komforta, veselǭbas vai laimes stǕvoklis (Well-being. Oxford 

Dictionaries, 2013: http://www.oxforddictionaries.com/definition/english/well-being). LabsajȊta 

ir dinamisks un daudzpusǭgs jǛdziens. Tiek uzskatǭts, ka mentǕlo veselǭbu veido trǭs 

pamatdimensijas ï emocionǕlǕ, sociǕlǕ un psiholoǥiskǕ, kǕ arǭ daģkǕrt tiek pieskaitǭta garǭga jeb 

mentǕla dimensija. MentǕlu veselǭbu definǛ kǕ labsajȊtas stǕvokli, kurǕ indivǭds apzinǕs savu 

potenciǕlu, var tikt galǕ ar parasto ikdienas dzǭves radǭto stresu, var produktǭvi un radoġi strǕdǕt, 

kǕ arǭ var sniegt ieguldǭjumu savǕ kopienǕ. TǕ iekǸauj labsajȊtu, apmierinǕtǭbu ar dzǭvi, 

optimismu un cerǭbas, paġvǛrtǛjumu, meistarǭbu un kontroles sajȊtu, dzǭves mǛrǵa esamǭbu, 

piederǭbas sajȊtu un personǭgu atbalstu. Negatǭvu veselǭbu raksturo slimǭbas, slimǭgums vispǕr, 

http://www.oxforddictionaries.com/definition/english/well-being
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kǕ arǭ, iespǛjams, priekġlaicǭga nǕve (Biddle, Mutrie, 2002, 2007; Diener, 2009; Ryff, Keyes, 

2006; Dierendonck et al, 2008; Garcia et al, 2014; Sylvester, 2012; Reed, Buck, 2009; Springer et 

al, 2011; Biddle, Ekkekakis 2005; Ryan, 2001; Sheldon et al, 1996). 

LabsajȊtas un laimes definǭcijas var iedalǭt trǭs kategorijǕs: 

 
Vispirms labsajȊta tika definǛta, izmantojot tǕdus ǕrǛjus kritǛrijus kǕ tikums vai svǛtums. 

LiteratȊrǕ ir aplȊkotas daģǕdas koncepcijas par ideǕlo stǕvokli, kas mainǭjuġǕs daģǕdǕs kultȊrǕs 

un laikmetos. NormatǭvajǕs definǭcijǕs laime netiek aplȊkota kǕ subjektǭvs stǕvoklis, bet gan, 

sprieģot pǛc tǕ, vai indivǭdam piemǭt kǕda vǛlama ǭpaġǭba. ĠǕdas definǭcijas ir normatǭvas, jo tǕs 

apraksta to, kas ir vǛlams. Kad Aristotelis rakstǭja, ka eidaimoniju (labbȊġanu) var iegȊt 

galvenokǕrt, dzǭvojot tikumǭgu dzǭvi, viǺġ ar to nedomǕja, ka tikums rada lǭksmǭbas sajȊtas. ViǺġ 

drǭzǕk raksturoja tikumu kǕ normatǭvo standartu, pamatojoties uz kuru jǕvǛrtǛ cilvǛku dzǭves. 

TǕdǛǸ eidaimonija nav laime ġǕ vǕrda modernajǕ izpratnǛ, bet gan vǛlamais stǕvoklis, ko vǛrtǛ 

noteiktu vǛrtǭbu kontekstǕ. ĠǕda veida laimes kritǛrijs nav paġas personas subjektǭvais spriedums, 

bet gan novǛrotǕja vǛrtǭbu konteksts (Diener, 2009). 

 OtrkǕrt ï sociǕlo zinǕtǺu pǛtnieki pievǛrsuġies jautǕjumam par to, kas ir pamatǕ tam, ka 

cilvǛki savas dzǭves vǛrtǛ pozitǭvi. Ġo subjektǭvǕs labsajȊtas definǭciju apzǭmǛ kǕ apmierinǕtǭbu 

ar dzǭvi, un, lai noteiktu, kas ir laba dzǭve, tǕ pamatojas uz respondenta standartiem. Kaut arǭ 

labsajȊta no subjektǭvas perspektǭvas ir kǸuvusi par populǕru ideju pagǕjuġajǕ gadsimtǕ, ġim 

jǛdzienam ir vairǕkus tȊkstoġus gadu sena vǛsture. PiemǛram, Marks AurǛlijs rakstǭja, ka 

ĂNeviens cilvǛks nav laimǭgs, ja pats sevi par tǕdu neuzskata.ò Ġins un Dģonsons definǛjuġi ġo 

laimes veidu kǕ ĂPersonas dzǭves kvalitǕtes globǕlu izvǛrtǛjumu, pamatojoties uz viǺa paġa 

izvǛlǛtiem kritǛrijiem.ò EndrjȊzs un Vitnijs konstatǛja, ka 99 % respondentu iepriekġ bija veikuġi 

ġǕdu savas dzǭves novǛrtǛjumu. Saistǭts laimes definǭciju kopums ir tǕds, ka laime ir indivǭda 

vǛlmju un mǛrǵu harmonija un apmierinǕjums ar tiem. Ja kǕds nodarbojas ar indivǭda ġǕda veida 

izvǛrtǛjumu, tad ġis izvǛrtǛjums attiecas uz subjektǭvo labsajȊtu un ir saistǭts ar apmierinǕtǭbu 

(Diener, 2009). 

 Laimes treġǕ nozǭme ir vistuvǕkǕ veidam, kǕdǕ ġo jǛdzienu lieto ikdienas sarunǕs, proti, 

apzǭmǛjot pozitǭvu vai negatǭvu iespaidu pǕrsvaru. Ġǭ subjektǭvǕs labsajȊtas definǭcija akcentǛ 

patǭkamu emocionǕlo pieredzi. Tas nozǭmǛ vai nu to, ka indivǭds ġajǕ dzǭves posmǕ piedzǭvo 

galvenokǕrt patǭkamas emocijas, vai arǭ to, ka indivǭdam ir tendence uz ġǕdǕm emocijǕm 

neatkarǭgi no tǕ, vai viǺġ/viǺa tǕs piedzǭvo paġlaik (Diener, 2009). 

BlȊms (Bloom, 2002) savǕ grǕmatǕ ĂThe endorphin effectò definǛ laimi, kǕ sareģǥǭtu 

stǕvokli, kam raksturǭgas tǕdas dziǸas jȊtas kǕ pǕrliecǭba, piepildǭjums, panǕkumi, vienotǭba un 

drosme. Psihologi raksturo apmierinǕjumu (viens no labsajȊtas stǕvokǸiem ï skat. ĂTerminu 

skaidrojoġǕ vǕrdnǭcaò) un laimi kǕ vienu no seġǕm pamata vai universǕlajǕm emocijǕm; pǕrǛjǕs 

emocijas ir skumjas, bailes, dusmas, pǕrsteigums un riebums.  

 MȊsdienǕs jautǕjumam par to, kas ir laba dzǭve, pastiprinǕti pievǛrġas sociǕlǕs zinǕtnes un 

pǛtǭjumus par to, kas ir laba dzǭve, veicinǕjusi Raifas (Ryff, 1989, 1995; Ryff, Keyes, 1995, 

2006; Garcia et al, 2014; Dierendonck, 2005; Springer et al, 2011; Abbott et al, 2006). 

Pamatojoties uz plaġu literatȊras pǕrskatu un teorijǕm, viǺa izstrǕdǕjusi labsajȊtas integrǛtu 

teorǛtisko pamatojumu (skat. 7. att). 

 

https://peerj.com/articles/259/author-1
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7. att. PsiholoǥiskǕs labsajȊtas un dzǭves harmonijas teorǛtiskais modelis  

(Ryff, 1989) 

PsiholoǥiskǕs labsajȊtas teorǛtiskais modelis iekǸauj 6 atġǵirǭgas labsajȊtas dimensijas 

(patstǕvǭbu, vides pǕrvaldǭġanu, personǭgo izaugsmi, pozitǭvas attiecǭbas ar citiem, dzǭves mǛrǵi, 

spǛju pieǺemt paġam sevi). Raifas psiholoǥiskǕs labsajȊtas pakǕpes ir teorǛtiski pamatots 

instruments, kas ǭpaġi koncentrǛjas uz psiholoǥiskǕs labsajȊtas daģǕdo ġǵautǺu mǛrǭġanu. Ġǭs 

ġǵautnes ietver: 

1. SpǛja pieǺemt paġam sevi. 

Augsts rezultǕts: raksturǭga pozitǭva attieksme pret sevi; indivǭds atzǭst un pieǺem daģǕdus savus 

aspektus, gan labǕs, gan sliktǕs ǭpaġǭbas; ir pozitǭva attieksme pret lǭdzġinǛjo dzǭvi. 

Zems rezultǕts:  raksturǭga neapmierinǕtǭba ar sevi; indivǭds jȊt vilġanos par to, kas noticis 

lǭdzġinǛjǕ dzǭvǛ; uztraucas par noteiktǕm personǭgajǕm ǭpaġǭbǕm; vǛlas bȊt citǕds nekǕ ir paġlaik. 

 

2. Pozitǭvas attiecǭbas ar citiem. 

Augsts rezultǕts: personai ir sirsnǭgas un uzticǭbas pilnas attiecǭbas ar citiem cilvǛkiem; spǛjǭgs uz 

spǛcǭgǕm empǕtijas, pieǵerġanǕs un intimitǕtes jȊtǕm; saprot cilvǛcisko attiecǭbu doġanas un 

Ǻemġanasprincipus. 

Zems rezultǕts: cilvǛkam ir maz tuvu, uzticǭbas pilnu attiecǭbu ar citiem; ir grȊti izturǛties pret 

citiem sirsnǭgi un atklǕti, kǕ arǭ izrǕdǭt rȊpes par tiem; ir izolǛts un neapmierinǕts starppersonu 

attiecǭbǕs; nevǛlas pieǸaut kompromisus, lai uzturǛtu svarǭgas attiecǭbas ar citiem. 

 

  

2 

4 

1 

3 

6 

5 

Dzǭves harmonija 
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3. PatstǕvǭba. 

Augsts rezultǕts: cilvǛks ir spǛjǭgs uz paġnoteikġanos un ir neatkarǭgs; spǛj pretoties sabiedrǭbas 

spiedienam domǕt un rǭkoties noteiktǕ veidǕ; nosaka pats savu izturǛġanos; vǛrtǛ sevi pǛc saviem 

personǭgajiem standartiem. 

Zems rezultǕts: uztraucas par citu cilvǛku gaidǕm un vǛrtǛjumiem; svarǭgu lǛmumu pieǺemġanas 

procesǕ paǸaujas uz citu cilvǛku spriedumiem; pakǸaujas sociǕlajam spiedienam domǕt un rǭkoties 

noteiktǕ veidǕ. 

 

4. ApkǕrtǛjǕs vides pǕrvaldǭġana. 

Augsts rezultǕts: cilvǛks jȊtas spǛjǭgs pǕrvaldǭt apkǕrtǛjo vidi; spǛj veikt daudz sareģǥǭtu 

aktivitǕġu ǕrpasaulǛ; efektǭvi prot izmantot ǕrǛjǕs vides sniegtǕs iespǛjas; spǛj izvǛlǛties vai radǭt 

personǭgajǕm vajadzǭbǕm un vǛrtǭbǕm atbilstoġus apstǕkǸus. 

Zems rezultǕts: ir grȊtǭbas paveikt ikdienas pienǕkumus; jȊtas nespǛjǭgs mainǭt vai uzlabot ǕrǛjos 

apstǕkǸus; neapzinǕs ǕrǛjǕs vides sniegtǕs iespǛjas; nespǛj kontrolǛt Ǖrpasauli. 

 

5. Dzǭves mǛrǵis. 

Augsts rezultǕts: ir dzǭves mǛrǵis un virzǭbas sajȊta; cilvǛks jȊt jǛgu tagadǛjai dzǭvei un dzǭvei 

lǭdz ġim; ir uzskati, kas dzǭvei pieġǵir mǛrǵi; ir mǛrǵi un plǕni turpmǕkajai dzǭvei. 

Zems rezultǕts:  trȊkst dzǭves jǛgas; nav daudz mǛrǵu vai ieceru, nav virzǭbas sajȊtas; neredz jǛgu 

lǭdzġinǛjǕ dzǭvǛ; nav ieceru vai pǕrliecǭbu, kas pieġǵirtu dzǭvei jǛgu. 

 

6. PersonǭgǕ izaugsme. 

Augsts rezultǕts: cilvǛks jȊt pastǕvǭgu attǭstǭbu; uzskata, ka aug un attǭstǕs; ir atvǛrts jaunai 

pieredzei; apzinǕs savu potenciǕlu; laika gaitǕ saskata uzlabojumus sevǭ un savǕ uzvedǭbǕ; 

mainǕs, atspoguǸojot efektivitǕti. 

Zems rezultǕts:   personǭgas stagnǕcijas izjȊta; laika gaitǕ nejȊt uzlabojumus vai attǭstǭbu; jȊtas 

garlaikots un neieinteresǛts dzǭvǛ; nespǛj attǭstǭt jauna veida attieksmi vai izturǛġanos 

(Ryff, 1989, 1995; Ryff, Keyes, 2006; Dierendonck, 2008; Garcia et al, 2014).  

 

 Lǭdzǭgi kǕ sabiedrǭba, arǭ labsajȊtas un laimes jǛdzieni un definǛjums mainǕs un attǭstǕs.  

CilvǛka apmierinǕtǭba un labsajȊta izriet no pakǕpes, kǕdǕ indivǭda objektǭvǕs situǕcijas saskan ar 

viǺa vǛlmǛm vai vajadzǭbǕm. LiteratȊrǕ tiek izdalǭti vairǕki labsajȊtas veidi: 

 

¶ fiziskǕ labsajȊta,  

¶ emocionǕlǕ labsajȊta,  

¶ sociǕlǕ labsajȊta, 

¶ garǭgǕ labsajȊta.  

Visi labsajȊtas veidi ir savstarpǛji saistǭti un vienlǭdz svarǭgi, lai tiktu nodroġinǕta cilvǛka 

dzǭves kvalitǕte. LabsajȊta lielǕ mǛrǕ ietekmǛ dzǭves kvalitǕti, jo dzǭves kvalitǕtes sfǛrǕs ietilpst 

fiziskǕ un emocionǕlǕ labsajȊta. BȊtisks aspekts labsajȊtas novǛrtǛġanǕ ir kritǛrijiem - vai tiek 

vǛrtǛta kopienas vispǕrǛjǕ labsajȊta, vai, tiek vǛrtǛts konkrǛts indivǭds konkrǛtǕ kontekstǕ. 

LabsajȊta ir pozitǭvu vai negatǭvu iespaidu pǕrsvars, akcentǛjot patǭkamu emocionǕlu pieredzi. 

Promocijas darbǕ tika pǛtǭta emocionǕlǕ labsajȊta, kas ir patǭkamas izjȊtas, apmierinǕtǭba un 

pozitǭvisms (Cummins, 1999; Maxwell et al., 2011; Ġǵestere, 2012). 

Maksvells, u.c. (Maxwell et al., 2011) sniedz piecus bȊtiskǕkos ieteikumus labsajȊtas 

uzlaboġanai: 



27 

 

SocializǛġanǕs: tikġanǕs un komunicǛġana ar apkǕrtǛjiem cilvǛkiem ï ǥimenes locekǸiem, 

draugiem, kolǛǥiem, kaimiǺiem, u.c., uztverot ġo socializǛġanos kǕ dzǭves pamatsastǕvdaǸu. 

 

FiziskǕ aktivitǕte: regulǕras, pareizi dozǛtas un sev tǭkamas sportiskas un fiziskas aktivitǕtes, 

ǭpaġi svaigǕ gaisǕ.  

 

VǛrǭgums: spǛja saskatǭt apkǕrt esoġo skaistumu, neparastumu, kǕ arǭ izjust esoġo momentu un 

brǭdi. BȊt vǛrǭgam uz apkǕrt notiekoġo un savǕm subjektǭvajǕm sajȊtǕm. 

 

MǕcǭġanǕs un apgȊġana: autori uzsver jaunu prasmju apgȊġanas nozǭmǭgumu labsajȊtas 

veicinǕġanǕ, vairojot pǕrliecǭbu un prieku. 

 

Doġana: ne tikai materiǕla, bet arǭ garǭga ï laba darǭġana, izpalǭdzǛġana, iesaistǭġanǕs labdarǭbǕ, 

dalǭġanǕs savǕ priekǕ ar citiem. 

  

RezumǛjot 

LabsajȊta ir dinamisks un daudzpusǭgs jǛdziens, kuru laika gaitǕ ir mǛǥinǕjuġi definǛt 

daudzi autori. Tiek uzskatǭts, ka labsajȊtu veido trǭs pamatdimensijas ï emocionǕlǕ, sociǕlǕ un 

psiholoǥiskǕ, kǕ arǭ daģkǕrt tiek pieskaitǭta ñgarǭgǕò dimensija. LiteratȊrǕ ir sastopamas vairǕkas 

labsajȊtas un laimes definǭcijas un tǕs var iedalǭt trǭs kategorijǕs - izmantojot tǕdus ǕrǛjus 

kritǛrijus kǕ tikums vai svǛtums; katra paġa indivǭda vǛrtǛjums par apmierinǕtǭbu ar dzǭvi un 

apzǭmǛjot pozitǭvu vai negatǭvu iespaidu pǕrsvaru, akcentǛjot patǭkamu emocionǕlo pieredzi. 

TǕpat kǕ labsajȊtas veidi, arǭ labsajȊtas veicinoġie faktori viens otru tieġǕ mǛrǕ ietekmǛ ï 

socializǛjoties cilvǛks dod un saǺem, apmainǕs ar pieredzi, iepazǭst labǕk sevi, mǕcǕs vǛrǭgumu 

un citas jaunas prasmes. Visi ġie pieci uzskaitǭtie faktori var tikt realizǛti nodarbojoties ar fizisko 

aktivitǕti, tǕdǛjǕdi veicinot labsajȊtas lǭmeni. 

 

 

1.3.1. FiziskǕs aktivitǕtes saistǭba ar labsajȊtu 

 

Fizisko aktivitǕġu un psiholoǥiskǕs labsajȊtas saistǭba ir viens no senǕkajiem filozofijas 

un psiholoǥijas pǛtǭjumu laukiem. Ir daudz pǛtǭjumu, kas apraksta fizisko aktivitǕġu saistǭbu ar 

vispǕrǛju labsajȊtu, garastǕvokli, trauksmi, paġvǛrtǛjumu, vitalitǕti un apmierinǕtǭbu. Kaut arǭ 

garastǕvoklis un emocijas ir cieġi saistǭti un ġos jǛdzienus bieģi izmanto kǕ sinonǭmus, 

garastǕvokli var uzskatǭt par tǕdu iespaidu stǕvokǸu globǕlu kopumu, ko mǛs piedzǭvojam katru 

dienu un, kas var turpinǕties stundas, dienas, nedǛǸas vai pat mǛnesi. Emocijas parasti raksturo kǕ 

ǭpaġus jȊtu stǕvokǸus, kas rodas kǕ reakcija uz noteiktiem notikumiem vai vǛrtǛjumiem. TǕs 

parasti ilgst daģas minȊtes vai stundas, bet ne ilgǕk (Biddle, Mutrie, 2002, 2007; Ekkekakis, 

2003; Crone et al, 2006; Remington, 2009; Giacobbi et al, 2005; Garatachea et al, 2009; 

Bouchard et al, 2007; Cerin et al, 2005; Biddle, Ekkekakis, 2005; Netz et al 2005; Brach et al, 

2005; Raglin, 1997). 

 ZinǕtniskajǕ literatȊrǕ ir sniegti pierǕdǭjumi, kas identificǛ bioloǥiskos un psiholoǥiskos 

mehǕnismus, kuri izraisa garastǕvokǸa, emociju uzlaboġanos un labsajȊtu. Ir pierǕdǭti un pamatoti 

pieǺǛmumi, ka fiziskǕs aktivitǕtes uzlabo labsajȊtu, uzlabojot ǵermeǺa spǛju tikt galǕ ar stresa 

radǭtajǕm sekǕm. Citi iespǛjamie skaidrojumi ietver ǵermeǺa temperatȊras paaugstinǕġanos, kǕ 

arǭ adrenalǭna un endorfǭnu lǭmeǺa izmaiǺas (Morgan, 1997; Lee, Russell, 2003; Biddle, Mutrie, 

2002, 2007; Crone et al, 2006; Landers, 2010). PǛtot metaanalǭtiskos pǛtǭjumus par fizisko 

vingrinǕjumu saistǭbu ar garastǕvokli, rezultǕti parǕda, ka pastǕv skaidra saistǭba starp fiziskajiem 
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vingrinǕjumiem, enerǥijas daudzumu un negatǭva garastǕvokǸa neesamǭbu (Biddle, Mutrie, 1991, 

2002, 2007; Peluso, Guerra de Andrade, 2005; Strohle, 2009; Teychenne et al, 2008; Department 

of Health and Human Services, 

https://www.presidentschallenge.org/informed/digest/docs/199712digest.pdf; Birkeland et al, 

2009; Bouchard, Blair, 2007; Biddle, Ekkekakis, 2005; Cerin et al, 2005; Ekkekakis, 2003; Netz 

et al, 2005; Morgan, OôConnor, 1988; Duman, 2005; Gauvin, Spence, 1996; Gill  et al, 1997). 

 MehǕnismi, kǕ fiziskǕ aktivitǕte ietekmǛ labsajȊtu, vǛl nav pilnǭgi izprasti. Paġlaik 

pieǺǛmumus par fizisko aktivitǕġu un labsajȊtas saistǭbas mehǕnismiem var iedalǭt trǭs 

pamatgrupǕs, proti, bioǵǭmiskajǕ, fizioloǥiskajǕ un psiholoǥiskajǕ (Biddle, Mutrie, 2002, 2007). 

Neskatoties uz ġo saistǭbu, joprojǕm trȊkst vienprǕtǭbas par to, kurġ mehǕnisms izraisa minǛto 

saistǭbu. Par mehǕnismu, kas izraisa ġo saistǭbu, vǛl notiek debates. Lai izskaidrotu fizisko 

aktivitǕġu labvǛlǭgo ietekmi uz labsajȊtu, izvirzǭtas vairǕkas hipotǛzes (Weyerer, Kupfer, 1994). 

 

 Uzmanǭbas novǛrġanas hipotǛze 

 
Barks un Morgans 1978. gadǕ apgalvoja, ka novǛrġanǕs no nepatǭkamiem stimuliem 

uzlabo garastǕvokli fizisko vingrinǕjumu laikǕ un pǛc tiem. Uzmanǭbas novǛrġanas teorija ietver 

sevǭ pieǺǛmumu, ka laiks, ko pavadǕm Ǖrpus saviem ikdienas darba pienǕkumiem un veltǕm 

fiziskajǕm aktivitǕtǛm, ir iemesls vingrinǕjumu pozitǭvajai iedarbǭbai uz labsajȊtu (Hall et al, 

2002). 

 

  PaġefektivitǕtes teorija 

 
Bandura pieǺǛma, ka indivǭda pǕrliecǭba par fizisko vingrinǕjumu veikġanu ir cieġi saistǭta 

ar viǺa spǛju veikt ġǭs darbǭbas. TǕdǛǸ vingrinǕjumu veiksmǭga izpildǭġana var uzlabot 

garastǕvokli, paġapziǺu, savu spǛju un paġefektivitǕtes apzinǕġanos, kas ietekmǛ indivǭda 

autonomiju un spǛju tikt galǕ ar dzǭves izaicinǕjumiem. Ġǭ hipotǛze ir Ǹoti cieġi saistǭta ar 

meistarǭbas hipotǛzi, kas pieǺem, ka, paveicot sareģǥǭtu fizisko vingrinǕjumu, paaugstinǕs 

neatkarǭbas, veiksmǭguma un kontroles sajȊta. TǕ pieǸauj, ka ġǭs sajȊtas ietekmǛ ikdienas dzǭvi un 

uzlabo labsajȊtu kopumǕ. PaġefektivitǕtes hipotǛze pieǺem, ka, tǕ kǕ fiziskos vingrinǕjumus var 

uzskatǭt par izaicinoġǕm darbǭbǕm, tad spǛja tos paveikt var uzlabot garastǕvokli un paġapziǺu 

(Bandura, 1977; Ryan et al, 2008). 

 

 SociǕlǕs mijiedarbǭbas hipotǛze 

 
Ransfords (Ransford, 1982) pieǺǛma, ka fiziskajǕs aktivitǕtǛs parasti iekǸautas arǭ sociǕlǕs 

attiecǭbas; kǕ arǭ savstarpǛjam atbalstam, ko viens otram sniedz indivǭdi, kuri kopǕ veic fiziskos 

vingrinǕjumus, ir bȊtiska nozǭme tajǕ, kǕ fiziskie vingrinǕjumi ietekmǛ garǭgo veselǭbu. SociǕlǕs 

mijiedarbǭbas hipotǛze ietver sevǭ pieǺǛmumu, ka sociǕlǕs attiecǭbas un savstarpǛjs atbalsts, ko 

viens otram sniedz cilvǛki, kuri kopǕ nodarbojas ar fiziskajǕm aktivitǕtǛm, veido bȊtisku daǸu no 

tǕ, kǕ vingrinǕjumi ietekmǛ labsajȊtu (Peluso, Guerra de Andrade, 2005; Crone et al, 2006; 

Coleman, Iso-Ahola, 1993). 

 Lai izskaidrotu to, kǕ fiziskǕs aktivitǕtes ietekmǛ labsajȊtu, papildus ir izvirzǭtas 

hipotǛzes, kas ietver sevǭ ġǭ mehǕnisma fizioloǥisku skaidrojumu. No tǕm visvairǕk pǛtǭtǕs 

pamatojas uz pieǺǛmumiem par monoamǭniem un endorfǭniem. 

 

 

 

https://www.presidentschallenge.org/informed/digest/docs/199712digest.pdf
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RezumǛjot 

MehǕnismi, kǕ fiziskǕ aktivitǕte ietekmǛ labsajȊtu, vǛl nav pilnǭgi izprasti. LiteratȊrǕ 

zinǕtniskajos pǛtǭjumos, pieǺǛmumus par fizisko aktivitǕġu un labsajȊtas saistǭbas mehǕnismiem 

iedala trǭs pamatgrupǕs, proti, bioǵǭmiskajǕ, fizioloǥiskajǕ un psiholoǥiskajǕ. Seviġǵi pǛdǛjos 

gados sastopami daudz pǛtǭjumi par fizisko aktivitǕġu saistǭbu ar labsajȊtu. Ir pierǕdǭts, ka cilvǛka 

labsajȊtu ietekmǛ gan bioloǥiski, gan psiholoǥiski mehǕnismi. Lai izskaidrotu fizisko aktivitǕġu 

labvǛlǭgo ietekmi uz labsajȊtu, ir izvirzǭtas vairǕkas hipotǛzes -, piemǛram, uzmanǭbas 

novǛrġanas hipotǛze; paġefektivitǕtes hipotǛze; sociǕlǕs mijiedarbǭbas hipotǛze; endorfǭnu 

hipotǛze. 

 

 

1.3.2. FiziskǕs aktivitǕtes saistǭba ar beta-endorfǭnu lǭmeni cilvǛka organismǕ 

 
PǛdǛjos gados daudz uzmanǭba tiek pievǛrsta atklǕjumam, ka asinǭs fiziskas aktivitǕtes 

laikǕ un pǛc tǕs konstatǛts endogǛno opioǭdu peptǭdu pieaugums. Tam pamatǕ ir novǛrojums, ka 

fiziskǕs aktivitǕtes izraisa endogǛno opioǭdu (endorfǭni ï ĂendogǛnie morfǭniò), kas bȊtǭbǕ ir 

beta-endorfǭni, izdalǭġanos asinǭs. Endorfǭnus atklǕja 1970ajos gados. Ir pierǕdǭts, ka cilvǛka 

organismǕ ir vismaz 20 endorfǭnu veidi. Beta-endorfǭns, kas ir 31-aminoskǕbes peptǭds, 

galvenokǕrt tiek sintezǛts priekġǛjǕ hipofǭzes daivǕ un saġǵelts no pro-opiomelanokortǭna (skat. 8. 

att.) (Hegadoren et al, 2009; Dishman, 1997; Berk et al, 1981, Bortz et al 1981; Risch, Pickar, 

1983).  

 

 
8. att. Beta-endorfǭnu ǵǭmiskǕ struktȊra 

(Sulivan, 2004) 

 

Endorfǭni ir bioǵǭmiskas vielas, kas tiek dabiski raģoti cilvǛka organismǕ. To ǵǭmiskais 

sastǕvs ir lǭdzǭgs opijam un tǕdiem tǕ atvasinǕjumiem kǕ morfǭns, bet, tǕ kǕ tie ir daǸa no ǵermeǺa 

dabǭgǕs hormonǕlǕs sistǛmas un nav kaitǭgi. Endorfǭni no priekġǛjǕs hipofǭzes daivas nokǸȊst 

asinsritǛ (Dishman, 2009). 

Opioǭdu peptǭdi aktivizǛ trǭs veidu receptorus, proti, mu (Õ), kappa (k), un delta (ŭ) 

receptorus. Saistǭba, ar kǕdu katrs opioǭds piesaistǕs trǭs daģǕdajiem receptoriem, var atġǵirties; 

endorfǭni galvenokǕrt darbojas, izmantojot µ-opioǭdu receptoru. Ġis receptors rada analgǛzijas 

efektus, kǕ arǭ tam ir bȊtiska nozǭme smadzeǺu atalgojuma sistǛmǕ (Aley, Levine, 1997). 

PastǕv uzskats, ka endorfǭni izraisa relaksǛtu psiholoǥisko stǕvokli, kas pazǭstams kǕ 

ĂskrǛjǛju eiforijaò (Ărunners highò - angǸu val.). Endorfǭna hipotǛzes pamatǕ ir fakts, ka maratona 

skrǛjǛji skrieġanas laikǕ vai pǛc tǕs mǛdz izjust relaksǛtu psiholoǥisku stǕvokli, kas ir lǭdzǭgs 

eiforiskǕm sajȊtǕm. (Pierce et al., 1993; Boecker et al, 2008). Ġǭ hipotǛze pieǺem, ka endogǛnu 

opioǭdu peptǭdu (endorfǭnu) raģoġana smadzenǛs rada morfijam lǭdzǭgu iedarbǭbu, kas mazina 
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sǕpju sajȊtu, radot eiforisku stǕvokli (endorfǭnu sǕpju mazinoġǕ iedarbǭba ekstremǕlǕs situǕcijǕs 

var bȊt pat tȊkstoġkǕrt stiprǕka kǕ ǵǭmiskais morfǭns) (Bloom, 2002). Uzskata, ka eiforiskajǕm 

sajȊtǕm, ko izraisa endorfǭni un kas var rasties no aktǭviem vingrojumiem, ir nozǭme atkarǭbas 

veidoġanǕ (Griffiths, 1997; Loumidis, Wells, 1998; Hausenblas, Downs, 2002; Terry et al, 2004). 

Ir dokumentǛti daudzi ziǺojumi par cilvǛku atkarǭbu no fiziskiem vingrojumiem, daudziem no 

ġiem ziǺojumiem ir gadǭjumu analǭzes formǕts. PǛtǭjumos konstatǛts, ka opioǭdu darbǭbai ir 

bȊtiska nozǭme atkarǭbu veidoġanǕs procesǕ, jo tǕ pastarpina noteiktu vielu pastiprinoġo ǭpaġǭbu 

veidoġanos. 1979. gadǕ definǛtais stǕvoklis, kas pazǭstams kǕ atkarǭba no fiziskajiem 

vingrojumiem, definǛ vingrojumus kǕ atkarǭbu, kam raksturǭga tieksme veikt pǕrmǛrǭgas fiziskas 

aktivitǕtes pat tad, ja to sekas kaitǛ indivǭda veselǭbai, attiecǭbǕm ǥimenǛ un personǭgajai 

labklǕjǭbai (Sachs, Pargman, 1979). TomǛr, tǕ kǕ pǛtǭjumi, kas pǛta ġo stǕvokli, ir jauni, un tajos 

tiek pielietotas daģǕdas metodoloǥijas, ir grȊti precǭzi noteikt, kas tieġi izraisa atkarǭbu no 

vingrinǕjumiem un vai tajǕ nozǭme ir arǭ endorfǭniem. TǕ kǕ atkarǭba no fiziskajiem 

vingrojumiem paġlaik vǛl nav pilnǭbǕ atzǭta un pierǕdǭta, bet tǕs klǕtbȊtne daģu cilvǛku uzvedǭbǕ 

(lǭdzǭgi kǕ alkoholiǵu un no narkotikǕm atkarǭgo cilvǛku uzvedǭbǕ) norǕda uz to, ka to vajadzǛtu 

precǭzi definǛt. ZinǕtnieki joprojǕm meklǛ vienotas atbildes par to, kǕpǛc ǵermenis raģo 

endorfǭnus, un par to, kǕ ġie peptǭdi darbojas centrǕlajǕ nervu sistǛmǕ. Ja atkarǭba no fiziskiem 

vingrojumiem teorǛtiski ir iespǛjama, tad ticams ir pieǺǛmums, ka arǭ ǥenǛtika varǛtu bȊt 

nozǭmǭgs faktors atkarǭbǕ no vingrojumiem. DiemģǛl pǛtǭjumi bijuġi ierobeģoti un sadrumstaloti, 

un tiem ir atġǵirǭgi rezultǕti. PierǕdot saistǭbu starp endorfǭnu izdalǭġanos un atkarǭbu no fiziskiem 

vingrojumiem, varǛtu mainǭt sabiedrǭbas viedokli par atkarǭbǕm, fiziskajiem vingrojumiem un 

vispǕrǛjo veselǭbu. LabǕka izpratne par endogǛno opioǭdu sistǛmu uzlabotu sapratni par 

endorfǭniem un cilvǛku atkarǭbu no fiziskiem vingrojumiem (Leuenberger, 2006; Mousa et al, 

2004;  Sprouse et al, 2010; Dishman, 1997; Masters, 1992; OôConnor, Dyke, 2007). 

Endorfǭnu lǭmenis paaugstinǕs ik reizi, izjȊtot apmierinǕjumu, baudu un patiku, kas 

savukǕrt rodas bioǵǭmisku izmaiǺu rezultǕtǕ, kas notiek cilvǛka ǵermenǭ. Endorfǭnu 

pamatǭpaġǭbas galvenokǕrt ir saistǭtas ar to sǕpju un stresa mazinoġo iedarbǭbu, imȊnsistǛmas 

stimulǛjoġu efektu, veicinot organisma spǛju dziedǛt ievainotus un slimus audus. Patǭkami ǕrǛji 

notikumi ï ǕrǛji stimuli, kas tiek uztverti kǕ apmierinǕjumu radoġi, ierosina endorfǭnu izdalǭġanos 

un izraisa garastǕvokǸa paaugstinǕġanos, radot fizisku labsajȊtu, kas savukǕrt rada emocionǕlu un 

garǭgu labsajȊtu, psiholoǥisku veselǭbu un laimi, izraisot eiforiju un svǛtlaimi (skat. 9. att.) 

(Bloom, 2002; Akil , Bronstein, 1988). 

 

 
9. att. Endorfǭnu ietekmes shǛma uz labsajȊtas stǕvokǸiem 

(Bloom, 2002) 

 

Endorfǭni ir atbildǭgi par eiforijas uzplȊdiem un psiholoǥisko labsajȊtu, ko cilvǛks izjȊt 

fiziskas aktivitǕtes laikǕ (skat. 10 att.). PastǕv arǭ pieǺǛmums, ka indivǭds, kas ir atkarǭgs no 

fiziskajǕm aktivitǕtǛm, ir kǸuvis atkarǭgs no sajȊtǕm, kas saistǭtas ar paaugstinǕtu endorfǭna vai 

adrenalǭna izdali fizisko aktivitǕġu rezultǕtǕ. ĠǕdu novǛrojumu pamatǕ ir pieǺǛmums, ka akȊtas, 

pozitǭvas pǕrmaiǺas garastǕvoklǭ varǛtu bȊt saistǭtas ar endorfǭna lǭmeǺa izmaiǺǕm fizisko 

aktivitǕġu laikǕ. Ġo hipotǛzi atbalsta arǭ novǛrojums, ka indivǭdi, kas regulǕri veic fiziskǕs 

aktivitǕtes, to dara, lai novǛrstu negatǭvas diskomforta, sakaitinǕmǭbas, frustrǕcijas un nervozuma 

9ƴŘƻǊŦơƴƛ ŀǇƳƛŜǊƛƴņƧǳƳǎ ƭŀƛƳŜǎ ƛȊƧǹǘŀ 
ǇƻȊƛǘơǾƛǎƳǎ 
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sajȊtas, tomǛr ġos pieǺǛmumus ir grȊti pierǕdǭt empǭriski (Landers, 2010; Boecker et al, 2008; 

Bloom, 2002; Goldfarb et al, 1998; Pierce et al, 1993; Leuenberger, 2006; Biddle, Mutrie, 2002, 

2007; Meyer et al, 2000; Peluso, Guerra de Andrade, 2005; Daniel et al, 1992; Boecker et al. 

2010; Dishman, OôConnor, 2009; Dishman 1997; Biddle, Ekkekakis 2005; Koehl et al, 2008; 

Thoren et al, 1990). 

 
10. att. Endorfǭnu saistǭba ar psiholoǥisko un fizisko labsajȊtu 

(Bloom, 2002) 

 

LiteratȊrǕ sastopami daudz pǛtǭjumu, kur pǛtnieki atklǕj endorfǭnu saistǭbu ar daģǕdiem 

psiholoǥiskiem un adaptǕcijas faktoriem, piemǛram, analgǛziju, stresu, emocijǕm, garastǕvokli, 

motivǕciju, uzvedǭbu, eiforiju un labsajȊtu. Daudz pǛtǭjumu, kas pamato ġo hipotǛzi, veikti ar 

dzǭvniekiem, jo ġajos pǛtǭjumos jǕmǛra smadzenǛs esoġo endorfǭnu lǭmenis, ko bȊtu 

problemǕtiski veikt ar cilvǛkiem. Daģi pǛtǭjumi veikti arǭ ar cilvǛkiem.  

Daudzos pǛtǭjumos pǛtǭta saistǭba starp fiziskiem vingrojumiem un endorfǭnu izdalǭġanos, 

pǕrbaudot ġo peptǭdu nozǭmi vingrojumu izraisǭtas eiforijas radǭġanǕ, kǕ arǭ sǕpju mazinǕġanǕ 

(OôConnor, Dyke, 2007; Mousa et al, 2004; Sprouse et al, 2010). Ir pǛtnieki, kas atklǕjuġi 

saistǭbu starp intensǭviem fiziskiem vingrojumiem un paaugstinǕtu endorfǭna lǭmeni asins plazmǕ 

(Goldfarb et al, 1998; Pierce et al., 1993). LiteratȊrǕ arǭ atrodami dati, kas neapstiprina hipotǛzi, 

ka endorfǭnu izdalei vajadzǭgs augsts fizisko aktivitǕġu intensitǕtes lǭmenis, jo eiforiskas sajȊtas, 

ko rada fiziskǕs aktivitǕtes, novǛrotas arǭ pǛc zemǕkas intensitǕtes fiziskajǕm aktivitǕtǛm. Kaut 

arǭ daģi pierǕdǭjumi apstiprina, ka fiziskie vingrinǕjumi izraisa endorfǭnu lǭmeǺa paaugstinǕġanos, 

nesakritǭbas testǛġanas procedȊrǕs, definǛġanas veidos, kǕ arǭ novǛrojumos ir kavǛjuġas 

vispǕratzǭtu secinǕjumu izdarǭġanu. Viennozǭmǭgi nav arǭ pǛtǭjumi, kuros pǛtǭta saistǭba starp 

intensǭviem treniǺiem un endorfǭna lǭmeni asins plazmǕï daģi pǛtnieki atklǕjuġi, ka treniǺu laikǕ 

vai pǛc tiem endorfǭna lǭmenis bȊtiski pieaug, daģi to nav konstatǛjuġi. Daģi pǛtnieki opoǭda 

pǛtǭjumos izmanto laktǕta (pienskǕbes) mǛrǭjumus. Autori nekonstatǛja nekǕdas bȊtiskas 

izmaiǺas beta-endorfǭna koncentrǕcijǕ, pie laktǕta konstatǛtǕs vǛrtǭbas aptuveni 3 mmol/L. 

MǛrǭjumu veikġanas, kontroles un izolǛġanas grȊtǭbas padara ġo par sareģǥǭtu pǛtǭjumu jomu, un 

tajǕ kopġ 1990to gadu sǕkuma nav konstatǛts ievǛrojams sistemǕtisks progress (Biddle, Mutrie, 

2002, 2007). 

Endorfǭni bieģi tiek saistǭti ar eiforijas stǕvokli, kas tiek saukts par ñskrǛjǛja eiforijuò. 

Pretrunǭgi pierǕdǭjumi par bȊtisku endorfǭna lǭmeǺa paaugstinǕġanos traucǛ izdarǭt vienkǕrġu 

secinǕjumu, ka fizisku vingrinǕjumu laikǕ atbrǭvotie endorfǭni rada eiforisko sajȊtu. TurklǕt 

Diġmans (Dishman, 1985) uzskata, ka tǕ sauktais ñskrǛjǛja eiforijasò fenomens nav ne 

sistemǕtiski, ne rȊpǭgi dokumentǛts. Klǭnisko pǛtǭjumu rezultǕti, kuros mǛrǭts endorfǭna lǭmenis 
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fizisku vingrojumu laikǕ, kǕ arǭ pirms un pǛc tiem, ir pretrunǭgi: daģos pǛtǭjumos konstatǛts 

bȊtisks pieaugums, bet daģos ne. Papildu sareģǥǭjumus rada tas, ka pǛtnieki atġǵirǭgi definǛ 

ñaktǭvus, intensǭvus vingrojumusò. JoprojǕm nav skaidrs, kǕdi ǭpaġi nosacǭjumi, ja tǕdi vispǕr ir, 

rosina endorfǭnu atbrǭvoġanu. IespǛjams, ka jǕsasniedz vai jǕuztur ǭpaġs VO2max (maksimǕlǕ 

skǕbekǸa patǛriǺa) slieksnis, jǕveic noteikta distance vai jǕvingro noteikts laika sprǭdis, vai arǭ 

jǕveic ǭpaġs vingrojumu veids, lai izraisǭtu fizioloǥisko atbildes reakciju, kas izraisa endorfǭnu 

atbrǭvoġanu (Langenfeld et al, 1987).  

AtklǕjumi apstiprina ideju, ka opioǭdu peptǭdi tiek atbrǭvoti intensǭvu vingrojumu 

rezultǕtǕ, kurus veic noteiktu laiku. Goldfarba u.c. (Goldfarb et al, 1998) veiktais pǛtǭjums 

apstiprina ġo secinǕjumu, tomǛr apgalvo, ka jǕsasniedz fizisko vingrojumu kritiskǕ intensitǕte, lai 

ierosinǕtu endorfǭnu lǭmeǺa paaugstinǕġanos plazmǕ. PretǛji Goldfarba u.c. datiem, no 1985. 

gadǕ Farela iegȊtajiem datiem var secinǕt, ka paaugstinǕta endorfǭnu atbrǭvoġana ġǵietami nav 

saistǭta ar skrieġanas intensitǕti. TomǛr lielais daudzums mainǭgo elementu starp subjektiem var 

norǕdǭt uz atġǵirǭgǕm individuǕlǕm reakcijǕm uz atġǵirǭgiem vingrojumu veidiem. Pǭrss u.c. 

(Pierce et al, 1993) apgalvo, ka jǕsasniedz 70 % no VO2max, lai bȊtiski paaugstinǕtu endorfǭna 

lǭmeni asins plazmǕ. PǛtǭjumos izmantoti daģǕdi mǛrǭjumi ar cilvǛkiem, lai mǛrǭtu endorfǭnu 

aktivitǕti. Neviens nav sniedzis neapgǕģamus pierǕdǭjumus tam, ka intensǭvu fizisku vingrojumu 

rezultǕtǕ pastiprinǕti izdalǕs endorfǭni, tomǛr daudzi pǛtǭjumi uzrǕda tendenci uz ġǕdu reakciju 

(Donevan, Andrew, 1987). ĠǕda tendence ir pietiekams pierǕdǭjums tam, lai liktu pǛtniekiem 

nepǕrtraukti jautǕt, vai ġǕda reakcija eksistǛ. DiemģǛl nekonsekvences eksperimentos padara par 

gandrǭz neiespǛjamu noteikt skaidru saistǭbu starp fiziskiem vingrojumiem un endorfǭnu lǭmeǺa 

paaugstinǕġanos asins plazmǕ. Cits faktors, kas var izraisǭt atġǵirǭbas endorfǭnu lǭmeǺa 

mǛrǭjumos, ir tehnika, kas izmantota, lai mǛrǭtu hormonu lǭmeni asins plazmǕ. VispǕratzǭtǕ 

mǛrǭjumu veikġanas metode ir radioimunoloǥiskǕ metode. PǕrbaudot pǛtǭjumus, daģǕdos 

pǛtǭjumos izmantotajǕs testǛġanas metodǛs konstatǛtas atġǵirǭbas, kas Ǹoti viegli bȊtu varǛjuġas 

ietekmǛt datus. NespǛja atrast pastǕvǭgu saistǭbu starp paaugstinǕtu endorfǭna lǭmeni un 

vingrojumiem varǛtu norǕdǭt uz to, ka asins plazma nav labǕkǕ endorfǭnu lǭmeǺa noteikġanas 

vide. TǕdǛǸ asins plazmas testǛġanas metodes var nebȊt pietiekamas, lai noteiktu hipofǭzes 

izdalǭto endorfǭnu daudzumu (Pierce et al, 1993; Goldfarb et al, 1998). 

AkȊtas garastǕvokǸa maiǺas rodas no daģǕdu veidu fiziskajǕm aktivitǕtǛm. Beta-endorfǭnu 

izdalǭġanǕs fizisko aktivitǕġu laikǕ ir atkarǭga no fizisko aktivitǕġu intensitǕtes un ilguma. 

PǛtǭjumos konstatǛts, ka fizisko aktivitǕġu intensitǕte ir svarǭga, lai noteiktu vingrinǕjumu ietekmi 

uz garastǕvokli un labsajȊtu, un fizisko aktivitǕġu intensitatei ir bȊtiska loma un ietekme 

labsajȊtas uzlaboġanǕ. Steptouzs un Boltons (Steptoe, Bolton, 1988) pierǕdǭja, ka garastǕvokli 

uzlabo mǛrenas, bet ne augstas intensitǕtes fiziskǕs aktivitǕtes. Nemiers un trauksmainǭba sǕk 

mazinǕties aptuveni 6. minȊtǛ pie zemǕkas intensitǕtes slodzes, bet pie augstǕkas intensitǕtes 

slodzes, trauksme un nemiers, sǕkot ar aptuveni 6. minȊti sǕk pieaugt (skat. 11. att.).  
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11. att. Fizisko aktivitǕġu intensitǕtes un trauksmaina garastǕvokǸa attiecǭba pirms un 

pǛc daģǕdas intensitǕtes fiziskajǕm aktivitǕtǛm  

(Steptoe, Bolton, 1988) 

 

 Arǭ Parfits (Parfitt), Marklends (Markland) un Holmss (Holmes) (Parfitt et al, 1994) 

pierǕdǭja, ka fizisko aktivitǕġu laikǕ mazǕk aktǭviem indivǭdiem augstǕkas intensitǕtes aktivitǕtes 

rada ievǛrojami sliktǕkas sajȊtas un emocijas; un Boters (Boutcher), Makolejs (McAuley) un 

Korneja (Courneya) konstatǛja, ka pǛc treniǺiem, kuros izmantots aerobais skrejceliǺġ, pozitǭvu 

iedarbǭbu sajuta trenǛti skrǛjǛji, tomǛr to nesajuta netrenǛti dalǭbnieki (Boutcher et al, 1997). No 

tǕ var secinǕt, ka trenǛtǭbas pakǕpe var ietekmǛt sajȊtas pǛc fiziskajǕm aktivitǕtǛm. Hardijs un 

Redģeskis (Hardy, Rajeski, 1989) konstatǛjuġi, ka pǛc augstǕkas intensitǕtes treniǺiem bieģǕk 

novǛrotas negatǭvas garastǕvokǸa izmaiǺas nekǕ pǛc mazǕk intensǭvǕm aktivitǕtǛm. Pamatojoties 

uz ġiem atklǕjumiem, varam secinǕt, ka mǛrenas intensitǕtes treniǺi vislabǕk spǛj ietekmǛt 

indivǭda garastǕvokli (3. tabula). (Kerr, Wollenberg, 1997; Ekkekakis, Petruzzello, 1999; Biddle, 

Mutrie, 2002, 2007; Hall et al, 2002). 

 

3. tabula 

SajȊtu reakcija uz daģǕdiem fizisko aktivitǕġu intensitǕtes lǭmeǺiem 
(Biddle, Mutrie, 2002) 

IntensitǕtes pakǕpe SajȊtu reakcija IetekmǛjoġie faktori FiziskǕs aktivitǕtes 
MǛrena  Patika  Viendabǭgi Kognitǭvie faktori ir mazsvarǭgi 

Augsta Patika vai nepatika DaģǕdi Kognitǭvie faktori ir Ǹoti svarǭgi 

Ƿoti augsta Nepatika Viendabǭgi IejaukġanǕs faktori ir Ǹoti svarǭgi 

 

Ir grȊti izdarǭt viennozǭmǭgus secinǕjumus par fiziskǕs aktivitǕtes ietekmi un saistǭbu ar 

beta-endorfǭnu lǭmeǺa paaugstinǕġanos cilvǛka organismǕ, jo pǛtǭjumu rezultǕti ir pretrunǭgi. 

Pretrunas attiecǭbǕ uz to, kǕda ir saistǭba starp endorfǭnu izdalǭġanos fiziskǕs aktivitǕtes laikǕ un 

pozitǭvǕm garastǕvokǸa izmaiǺǕm pǛc treniǺiem, liecina, ka ir vajadzǭgi papildus pǛtǭjumi. 

TurklǕt visu paġreiz pieejamo pǛtǭjumu ǕrǛjǕ validitǕtǛ ir pieǸauti kompromisi, lai nodroġinǕtu 

iekġǛjo validitǕti - ġo pǛtǭjumu rezultǕtus nevar vispǕrinǕt (Peluso, Guerra de Andrade, 2005; 

Biddle, Mutrie, 2002, 2007). 

 

RezumǛjot 

MehǕnismi, kǕ fiziski vingrinǕjumi ietekmǛ labsajȊtu, vǛl nav pilnǭgi izprasti, un 

pieǺǛmumus par fizisko aktivitǕġu un labsajȊtas saistǭbas mehǕnismiem var iedalǭt trǭs 

pamatgrupǕs, proti, bioǵǭmiskajǕ, fizioloǥiskajǕ un psiholoǥiskajǕ. PǛdǛjos gados daudz 
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uzmanǭba tiek pievǛrsta atklǕjumam, ka asinǭs fiziskas aktivitǕtes laikǕ un pǛc tǕs konstatǛts 

endogǛno opioǭdu peptǭdu pieaugums. Endorfǭni ir bioǵǭmiskas vielas, kas tiek dabiski raģoti 

cilvǛka organismǕ ï tos izdala hipofǭze. To ǵǭmiskais sastǕvs ir lǭdzǭgs opijam un tǕdiem tǕ 

atvasinǕjumiem kǕ morfǭns, bet, tǕ kǕ tie ir daǸa no ǵermeǺa dabǭgǕs hormonǕlǕs sistǛmas. 

Endorfǭni ir atbildǭgi par eiforijas uzplȊdiem, ko cilvǛks izjȊt fiziskas aktivitǕtes laikǕ. PǛkġǺas 

garastǕvokǸa maiǺas rodas no daģǕdu veidu fiziskajǕm aktivitǕtǛm. Daudzos pǛtǭjumos pǛtǭta 

saistǭba starp fiziskiem vingrojumiem un endorfǭnu izdalǭġanos, pǕrbaudot ġo peptǭdu nozǭmi 

vingrojumu izraisǭtas eiforijas radǭġanǕ, kǕ arǭ sǕpju mazinǕġanǕ. Beta-endorfǭnu izdalǭġanǕs 

fizisko aktivitǕġu laikǕ ir atkarǭga no fizisko aktivitǕġu intensitǕtes un ilguma. PǛtǭjumos 

konstatǛts, ka fizisko aktivitǕġu intensitǕte ir svarǭga, lai noteiktu vingrinǕjumu ietekmi uz 

garastǕvokli un labsajȊtu, un fizisko aktivitǕġu intensitǕtei ir bȊtiska loma un ietekme labsajȊtas 

uzlaboġanǕ. Pamatojoties uz literatȊras avotu analǭzi un izpǛti, varam secinǕt, ka mǛrenas 

intensitǕtes treniǺi vislabǕk spǛj ietekmǛt indivǭda garastǕvokli.  

ZinǕtnieki joprojǕm meklǛ vienotas atbildes par to, kǕpǛc ǵermenis raģo endorfǭnus, un 

par to, kǕ ġie peptǭdi darbojas centrǕlajǕ nervu sistǛmǕ. NesaskaǺoto metoģu un eksperimentǕlo 

tehniku dǛǸ ir sareģǥǭti noteikt saistǭbu starp fiziskajiem vingrojumiem un endorfǭnu lǭmeǺa 

paaugstinǕġanos. Kaut arǭ ir plaġi atzǭts, ka endorfǭni rada eiforiju, nav skaidrs, vai tieġi fiziskie 

vingrojumi izraisa endorfǭnu lǭmeǺa paaugstinǕġanos. TurklǕt, arǭ tad, ja fiziskie vingrojumi 

paaugstina endorfǭna lǭmeni, nav veikts daudz pǛtǭjumu, lai noteiktu, vai ġim paaugstinǕjumam ir 

bȊtiska nozǭme atkarǭbas veidoġanǕ no fiziskiem vingrojumiem. TǕ kǕ atklǕjumi par endorfǭna 

lǭmeǺa paaugstinǕġanos ir tik neviennozǭmǭgi, pǛtnieki pastǕvǭgi maina eksperimentǕlǕs 

stratǛǥijas. DiemģǛl tas traucǛ noskaidrot, ar kǕdǕm metodǛm visefektǭvǕk un precǭzǕk var mǛrǭt 

endorfǭnu lǭmeni un fizioloǥisko reakciju uz fiziskajiem vingrinǕjumiem. Pamatojoties uz 

aplȊkoto literatȊru, ġǵiet, ka endorfǭnu aktivitǕte var Ǹoti atġǵirties starp daģǕdiem indivǭdiem, un 

tas ġo analǭzi padara vǛl sareģǥǭtǕku. Daudzi pǛtnieki nav konstatǛjuġi endorfǭnu lǭmeǺa bȊtisku 

paaugstinǕġanos pǛc fiziskajiem vingrinǕjumiem, savukǕrt citi pǛtǭjumi tomǛr norǕda uz ġǕdas 

tendences klǕtbȊtni. 

 

 

1.4. RekreǕcija kǕ fiziskǕs aktivitǕtes veids - tǕs definǭcijas, teorijas un tendences 

EiropǕ un LatvijǕ 
 

1901. gadǕ John Muir (Dģons Muirs) rakstǭja: ñTȊkstoġiem noguruġu, nervozu cilvǛku ir 

sǕkuġi saprast, ka doġanǕs kalnos ir atgrieġanǕs mǕjǕs, ka meģonǭgǕ daba ir nepiecieġamǭba un, ka 

parki un rezervǕti ir noderǭgi ne tikai kǕ kokmateriǕlu ieguves un mutuǸojoġu upju iztekas avots, 

bet arǭ kǕ dzǭves avotsò (Bell, 1997). 

CilvǛkiem vienmǛr bijusi vajadzǭga daba, jo mǛs esam tǕs daǸa. CilvǛku laika 

pavadǭġanas tendences mainǕs katru gadu, tomǛr tǕm ir kopǛjas iezǭmes ï vǛlme pamest pilsǛtu, 

atrasties dabas tuvumǕ, vienatnǛ, atpȊsties, izklaidǛties un atjaunoties. RekreǕcija ir zinǕtnes 

nozare, kas pǛta cilvǛka brǭvo laiku un tǕ izmantoġanu. Starp rekreǕcijas kustǭbu un industriǕlǕs 

sabiedrǭbas attǭstǭbu vienmǛr pastǕvǛjusi cieġa saikne. CivilizǕcijǕm ir jǕsasniedz noteikts (un 

parasti visai augsts) ekonomiskǕs un kultȊras attǭstǭbas lǭmenis, lai varǛtu parǕdǭties tǕds jǛdziens 

kǕ ñrekreǕcijaò. LielǕkǕ daǸa Rietumvalstu sabiedrǭbas kǸȊst arvien vairǕk urbanizǛta, cilvǛku 

darbs kǸȊst mazǕk saistǭts ar zemkopǭbu, lauksaimniecǭbu, lopkopǭbu. Ġo iemeslu ietekmǛ, cilvǛki 

vairǕk cenġas atjaunot saikni ar dabu, veicot daģǕdas rekreatǭvǕs aktivitǕtes svaigǕ gaisǕ, Ǖrpus 

telpǕm (Torkildsen, 1999; Jenkins, Pigram, 2003). 
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1.4.1. RekreǕcijas definǭcijas un teorijas 

 

 ñRekreǕcijaiò tǕpat kǕ daudziem citiem vǕrdiem ir daudz nozǭmju, un svarǭgs ir 

konteksts, kǕdǕ to lieto. VǕrda ñrekreǕcijaò pamatǕ ir latǭǺu valodas vǕrds ñrecreationò, kas 

nozǭmǛ ñveselǭbas atjaunoġanaò, ñradǭt no jaunaò vai ñatdzimtò (Veal, 2004).   

Darbǭbas vǕrds ñrekreǛtò ï ñatjaunot ar fizisku iedarbǭbuò ir datǛts ar 1560 gadu. Nozǭme 

ñatjaunot sevi ar izklaides palǭdzǭbuò ir datǛjama ar 1400 gadu.  

Terminu ñrekreǕcijaò var lietot daudzos veidos un daģǕdǕs nozǭmǛs. PiemǛram, vǕrdnǭcǕs 

atrodami ġǕdi vǕrda ñrekreǕcijaò skaidrojumi:  

¶ ĂLaiks, kas ir brǭvs no darba vai pienǕkumiemò (Recreation. Macquarie 

Dictionary: http://www.macquariedictionary.com). 

¶ ĂPrǕta vai ǵermeǺa atjaunoġana pǛc darba, izmantojot aktivitǕtes, kas izklaidǛ vai 
rosina uz spǛlǛġanosò. 

¶ ĂVeselǭgas aktivitǕtes prǕta un ǵermeǺa atjaunoġanai. AtpȊtas aktivitǕte, - atpȊta ir 

brǭvais laiks. RekreǕcijas aktivitǕtes bieģi veic izklaides, prieka vai baudas dǛǸ, un 

tǕs uzskata par ñpatǭkamu laika kavǛkliò (Recreation.The Free Dictionary: 

http://www.thefreedictionary.com/recreation).  

 ĂVebstera TreġǕ starptautiskǕ vǕrdnǭcaò (Recreation. Webster's Third New International 

Dictionary: http://www.merriamwebster.com/dictionary/recreation) piedǕvǕ ġǕdus vǕrda 

ñrekreǕcijaò skaidrojumus: 

¶ brǭvs laiks, kas iegȊts, uz laiku pǕrtraucot darbu vai pienǕkumus; 

¶ laiks, kas pieder paġam sev un, ko neierobeģo nekǕdas saistǭbas un pienǕkumi; 

¶ laiks, kas pavadǭts nestrǕdǕjot; 

¶ brǭvǕ laika sniegtǕs iespǛjas. 

LiteratȊrǕ atrodams daudz daģǕdu rekreǕcijas teoriju, definǭciju un izskaidrojumu. Tos 

nevar iedalǭt nekǕdǕs skaidrǕs vai loǥiskǕs kategorijǕs. To var aplȊkot, pamatojoties uz 

tradicionǕlo un institucionǕlo aktivitǕġu, programmu un ierǭļu ietvaru. RekreǕciju var uzskatǭt arǭ 

par aktivitǕti, aktivitǕġu kopumu vai brǭvǕ laika pavadǭġanas veidu. TǕ definǛta arǭ kǕ sociǕla 

iekǕrta un profesionǕli pakalpojumi, bet lielǕkǕ daǸa no tiem ietver daudzus savstarpǛji saistǭtus 

elementus, piemǛram, vajadzǭbu apmierinǕġanu, patǭkamus pǕrdzǭvojumus, kas saistǭti ar 

aktivitǕtǛm. Daudzas teorijas, ġǵiet, pǕrmǛrǭgi akcentǛ vǛrtǭbas un rezultǕtu. 

LiteratȊrǕ sastopami autori, kas raksturo rekreǕciju kǕ garǭgi un fiziski dziedǛjoġu 

(Torkildsen G., 1999; Jenkins, Pigram, 2003; Romney, 1945). 

¶ PiemǛram, Romnijs (Romney, 1945). uzskata, ka rekreǕcija ir saistǭta ne tik daudz ar 

kustǭbǕm kǕ ar emocijǕm: ñTǕ ir personas psiholoǥiskǕ reakcija, attieksme, pieeja, 

dzǭvesveids.ò 

¶ RekreǕcija ir jebkura aktivitǕte, ko veic brǭvajǕ laikǕ un kas nav aktivitǕte, ar kuru cilvǛki 

parasti ir Ǹoti aizǺemti, piemǛram, iepirkġanǕs, virsstundas darbǕ, blakus darbs, mǕjas 

remontǛġana, automaġǭnas tehniskǕ apkope, papildu izglǭtǭba, mǕjas darbi, bǛrnu aprȊpe, 

reliǥija un politika (Countryside Recreation Glossary, 1970).  

¶ RekreǕcija definǛ arǭ kǕ individuǕlu vai kolektǭvu aktivitǕti, kas tiek veikta brǭvajǕ laikǕ. 

ĠǕds rekreǕcijas koncepts neiztur kritiku, jo rekreǕcija var bȊt arǭ smags darbs un var bȊt 

Ǹoti nogurdinoġa. MȊsdienu perspektǭva ir tǕda, ka rekreǕcijai ir iekġǛji piemǭtoġa vǛrtǭba 

un tai nav jǕbȊt sociǕli lietderǭgai (Clayne, Guthrie, 2006). 

http://www.macquariedictionary.com/
http://www.thefreedictionary.com/recreation
http://www.merriamwebster.com/dictionary/recreation


36 

 

¶ Slavsons, Dģaks un Naġs (Slavson, 1948; Jacks, 1932; Nash, 1953) raksturo rekreǕciju kǕ 

vajadzǭbu apmierinǕġanu, t.i., kǕ lǭdzekli cilvǛcisko vajadzǭbu apmierinǕġanai un cilvǛkam 

radǭto kaitǛjumu novǛrġanai.  

 RekreǕciju veido aktivitǕtes vai pieredzǛtais brǭvajǕ laikǕ, ko parasti brǭvprǕtǭgi izvǛlas 

dalǭbnieks tǕpǛc, ka no tǕ gȊst apmierinǕjumu, baudǭjumu vai radoġus impulsus, vai arǭ noteiktas 

personǭgas vai sociǕlas vǛrtǭbas (Kraus, 2000). To var uzskatǭt arǭ par piedalǭġanǕs procesu vai 

par emocionǕlo stǕvokli, kas rodas no iesaistǭġanǕs.  

Kraus (Kraus, 2000) rekreǕcijas definǭcijas apkopo, minot ġǕdas pazǭmes: 

¶ RekreǕcija plaġi tiek uzskatǭta par aktivitǕti (ieskaitot fizisko, garǭgo, sociǕlo vai 

emocionǕlo iesaistǭġanos) pretstatǕ pilnǭgai bezdarbǭbai vai atpȊtai. 

¶ RekreǕcija var iekǸaut Ǹoti plaġu aktivitǕġu klǕstu, piemǛram, sportiskǕs aktivitǕtes, spǛles, 

rokdarbus, tǛlotǕjmǕkslu, mȊziku, teǕtri, hobijus un sociǕlǕs aktivitǕtes. TǕs var veikt 

individuǕli vai grupǕs, un tǕs var bȊt atseviġǵa vai epizodiska piedalǭġanǕs, vai arǭ 

pastǕvǭga un bieģa iesaiste indivǭda mȊģa laikǕ. 

¶ IzvǛle iesaistǭties ġajǕ aktivitǕtǛ ir brǭvprǕtǭga, tǕ netiek veikta saistǭbu vai pienǕkumu dǛǸ. 

¶ RekreǕciju nosaka iekġǛja motivǕcija un vǛlme gȊt personǭgu apmierinǕjumu, nevis ǕrǛji 
mǛrǵi vai uzslavas. 

¶ RekreǕcija ir atkarǭga no prǕta stǕvokǸa vai attieksmes; svarǭgǕk ir nevis tas, ko tieġi 
indivǭds dara, bet gan iemesls, kǕpǛc viǺġ to dara; rekreǕciju par rekreǕciju padara 

indivǭda attieksme pret veikto aktivitǕti. 

¶ Kaut arǭ rekreǕcijas pamatmotivǕcija parasti ir vǛlme gȊt apmierinǕjumu, motivǕcija var 
bȊt arǭ intelektuǕlo, fizisko vai sociǕlo vajadzǭbu apmierinǕġana. Daģos gadǭjumos 

rekreǕcija ir nevis viegls un triviǕls ñpatǭkams laika kavǛklisò, bet var prasǭt arǭ Ǹoti lielu 

apǺemġanos, paġdisciplǭnu, ka arǭ var radǭt frustrǕciju un pat sǕpes (Kraus, 2000).  

 

 VisizplatǭtǕkǕs definǭcijas, ko visvairǕk pieǺem arǭ rekreǕcijas pakalpojumu nodroġinǕtǕji, 

definǛ rekreǕciju vienkǕrġi kǕ aktivitǕtes, ko cilvǛki veic savǕ brǭvajǕ laikǕ (Clawson, Knetsch, 

2011; Luck, 2008; Pigram, Jenkins, 2007; McLean et al., 2008; Reeder, Brown, 2005; Bell, 1997; 

Veal, 2004; Outdoor Recreation: Service Provision in the Queensland Public Sector). 

 Autori, piemǛram, Millers un Robinsons (Miller, Robinson, 1963), Meijers un Braitbils 

(Meyer, Brightbill, 1964), un Butlers (Butler, 1968) raksta, ka rekreǕcija ir vǛrtǭba gan indivǭdam, 

gan sabiedrǭbai. Tas nozǭmǛ, ka rekreǕciju raksturo darbǭba, formas daudzveidǭba, motivǕcija gȊt 

prieku, darboġanǕs brǭvajǕ laikǕ, brǭvprǕtǭga lǭdzdalǭba, universalitǕte, mǛrǵtiecǭba, elastǭba, 

blakusproduktu radǭġana un cilvǛka vajadzǭbu apmierinǕġana. RekreǕcijai ir tieġa ietekme uz 

faktoriem, kas veido personǭbu. TǕ var sniegt labsajȊtas un lǭdz ar to apmierinǕjuma sajȊtu, kas 

veicina pozitǭva paġtǛla veidoġanos, izaugsmi, radoġumu, lǭdzsvarotu konkurences sajȊtu, 

rakstura attǭstǭbu, prǕta spǛju attǭstǭbu, kǕ arǭ fiziskǕ stǕvokǸa uzlaboġanos, socializǛġanos un 

spǛju Ătikt galǕ ar dzǭviò. No tǕ var secinǕt, ka, uzlabojot, veicinot un apmierinot cilvǛku iesaisti 

un vajadzǭbas rekreatǭvǕs aktivitǕtǛs un darbǭbǕs, uzlabosies viǺu labsajȊta un dzǭves kvalitǕte 

(Torkildsen, 1999; Jenkins, Pigram, 2003; Kari, 2008; Torjman, 2004; Korpela et al, 2014). 

 

 

1.4.2. ǔrtelpu rekreǕcija 

 

 Viens no rekreǕcijas veidiem ir Ǖrtelpu rekreǕcija jeb rekreǕcija brǭvǕ dabǕ. RekreǕcijas 

aktivitǕtes ǕrtelpǕs definǛ kǕ aktivitǕtes, ko veic Ǖrpus ǛkǕm, kas nav organizǛtas sacensǭbas un 

kam nav formǕlu noteikumu, kǕ arǭ tǕm vajadzǭga plaġa teritorija (uz zemes, Ȋdens vai gaisǕ), kas 

bieģi vien ir cilvǛka nepǕrveidota brǭvǕ daba (Outdoor Recreation: Service Provision in the 
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Queensland Public Sector; Bell, 1997). ñǔrtelpasò ir visaptveroġs jǛdziens, kas ietver visas 

vietas, kurǕs cilvǛkus pǕrǺem ǭpaġǕ sajȊta, ka viǺi ñir tikuġi prom no visaò (Bell, 1997). TǕ ir 

iesaistǭġanǕs aktivitǕtǛs brǭvajǕ laikǕ un ir saistǭta un atkarǭga no mijiedarbǭbas ar dabu. ǔrtelpu 

rekreǕcija notiek ǕrtelpǕs, un parasti rekreǕcijas aktivitǕtes notiek pilsǛtu, lauku vai neskartas 

dabas vidǛ. PiedalǭġanǕs Ǖrtelpu rekreǕcijas aktivitǕtǛs sniedz indivǭdiem izglǭtojoġu, emocionǕlu, 

kulturǕlu, garǭgu un fizisku ieguvumu, ko piedzǭvo, mijiedarbojoties ar citiem dalǭbniekiem un 

dabu. TǕ tiek plaġi atzǭta kǕ svarǭga cilvǛku dzǭves sastǕvdaǸa, un tai tiek pievǛrsta arvien lielǕka 

akadǛmiska uzmanǭba un cieǺa (Luck, 2008; Pigram, Jenkins, 2007; Gentin, 2011; Boman et al, 

2013). 

Clavsons un Knetļs (Clawson, Knetsch, 2011) iedalǭja Ǖrtelpu rekreǕciju trǭs kategorijǕs: 

 

ǒ Uz resursiem orientǛta rekreǕcija / rekreǕcija, kas balstǭta uz resursiem. Uz resursiem 

orientǛtas rekreǕcijas apstǕkǸos daba ieǺem galveno lomu un ir neatǺemama rekreǕcijas 

pieredzes daǸa. Bieģi rekreǕcija notiek savvaǸǕ, pie mutuǸojoġǕm upǛm, nacionǕlajos 

parkos, meģos, pie ezeriem u.tml. 

ǒ Starpposma rekreǕcija notiek visai dabiskǕ vidǛ, tomǛr tajǕ ir neliela cilvǛku ietekme. 

Parasti starpposma rekreǕcija notiek nacionǕlajǕs un reǥionǕlajǕs rekreǕcijas teritorijǕs, 

valsts parkos, salǭdzinoġi viegli piekǸȊstamǕs zvejoġanas un medǭbu vietǕs.  

ǒ Uz lietotǕju orientǛta rekreǕcija parasti notiek vietǕs, kas nav saistǭtas ar dabu. Ġis 

rekreǕcijas veids parasti notiek urbanizǛtǕ vidǛ. ĠajǕ Ǖrtelpu rekreǕcijas veidǕ daba ir 

fons, nevis bȊtiska rekreǕcijas daǸa. 

 

ǔrtelpu rekreǕcija ietver plaġu fizisko aktivitǕġu klǕstu, kas notiek svaigǕ gaisǕ, un ir cieġi 

saistǭta ar dabas tȊrismu. ǔrtelpu rekreǕcijai ir daudz pozitǭvu aspektu ï to var veikt bez ǭpaġǕm 

ierǭcǛm, vietas pǕrveidoġanas vai infrastruktȊras, kǕ arǭ bez lieliem naudas ieguldǭjumiem. Cits 

pozitǭvs Ǖrtelpu rekreǕcijas aspekts ir tǕds, ka tajǕ var apvienot daģǕdas aktivitǕtes un vidi, 

iegȊstot pozitǭvus rezultǕtus, piemǛram, iegȊstot daģǕdas prasmes, izmantojot daģǕdu aprǭkojumu 

un vides atribȊtus (piemǛram, teritoriju, izmǛru, klimatu, klǕtesoġo cilvǛku skaitu utt.), ka arǭ, 

protams, gȊstot atġǵirǭgu rekreǕcijas pieredzi (Outdoor Recreation: Service Provision in the 

Queensland Public Sector; Bell, 1997).  

Viens no iemesliem, kǕpǛc cilvǛki dod priekġroku Ǖrtelpu aktivitǕtǛm, ir tǕds, ka, tǕpat kǕ 

mums jǕsaglabǕ bioloǥisks lǭdzsvars, arǭ psiholoǥiski mums jǕsaglabǕ garǭgs lǭdzsvars. TomǛr 

mums vajadzǭgs arǭ noteikts daudzums stresa vai aktivitǕġu, kas sniedz jǛgu mȊsu eksistencei. 

Stress mǛrenǕs devǕs palǭdz nodroġinǕt bioloǥisko un psiholoǥisko ñtonusuò. Pieaugoġa 

apmierinǕtǭba ar rekreǕcijas aktivitǕtǛm tieġǕ veidǕ ietekmǛ labsajȊtu, un ġis apgalvojums ir spǛkǕ 

attiecǭbǕ uz visǕm vecuma grupǕm. Papildus veselǭga ǵermeǺa veidoġanai iesaistǭġanǕs 

rekreǕcijas un kultȊras aktivitǕtǛs var palǭdzǛt novǛrst emocionǕlas un sociǕlas problǛmas. 

Lǭdzdalǭba rekreǕcijǕ un regulǕras fiziskǕs aktivitǕtes ir saistǭtas ar paġtǛla un paġvǛrtǛjuma 

uzlaboġanos, depresijas simptomu mazinǕġanu, stresa un trauksmes mazinǕġanu, spǛju labǕk 

pieǺemt sevi, izmaiǺam antisociǕlǕ uzvedǭbǕ un psiholoǥiskǕs labsajȊtas uzlaboġanos 

(Torkildsen, 1999; Jenkins, Pigram, 2003; Kari, 2008; Torjman, 2004; Mann et al, 2010). 

 Laika posmǕ no 2009. gada 2.-19. oktobrim un no 2013. gada 23. novembrim lǭdz 2. 

decembrim tika veikta aptauja par sportu un fizisko aktivitǕti Eiropas SavienǭbǕ (ES) 

(Eurobarometer, 2010; 2014). Aptaujas dati uzrǕdǭja, ka daudzi ES iedzǭvotǕji dod priekġroku 

fiziskajǕm aktivitǕtǛm ǕrtelpǕs, nevis iekġtelpǕs (skat. 12. att.). 
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12. att. Fizisko aktivitǕġu veikġanas vietas EiropǕ (%)  

(Eurobarometer, 2010; 2014) 
 

 AptaujǕ iegȊtie rezultǕti uzrǕda tendenci samazinǕties to cilvǛku skaitam, kuri izvǛlas 

veikt fiziskǕs aktivitǕtes Ǖrpus telpǕm. ĠǕda iezǭme vǛrojama gan starp Latvijas, gan citu Eiropas 

Savienǭbas valstu iedzǭvotǕjiem. LatvijǕ, salǭdzinot ar citǕm Eiropas valstǭm, vǛl joprojǕm ir zems 

to iedzǭvotǕju skaits, kas izvǛlas sporta klubus, fizisko aktivitǕġu veikġanai, bet augsts rǕdǭtǕjs 

datiem, kas uzrǕda fizisko aktivitǕġu veikġanu Ǖrpus telpǕm (skat. 13 att.).  

 

 
13. att. Fizisko aktivitǕġu veikġanas vietas LatvijǕ (%) 

(Eurobarometer, 2010; 2014) 

 
AttǛlǕ Nr. 14 redzams, ka cilvǛki bieģǕk veic fiziskǕs aktivitǕtes Ǖrpus telpǕm, brǭvǕ dabǕ, 

kǸȊstot vecǕki. Tikai 34 % 15ï24 gadus vecu aptaujǕto veic fiziskǕs aktivitǕtes Ǖrpus telpǕm; ġis 

rǕdǭtǕjs pieaug lǭdz 45% vecuma grupǕ no 25ï39 gadiem, lǭdz 48% vecuma grupǕ no 40ï

54 gadiem; lǭdz 57% vecuma grupǕ no 55-69 gadiem un 56 % 70+ vecuma grupǕs. Respondenti ï 

vǭrieġi vecǕkajǕs vecumgrupǕs parkus un Ǖrtelpas fiziskǕm aktivitǕtǛm izmanto bieģǕk, nekǕ to 
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dara respondentes ï sievietes. 60 % vǭrieġu vecumǕ no 55ï69 gadiem un 62 % vecumǕ 70+ 

norǕdǭja, ka veic fiziskas aktivitǕtes ǕrtelpǕs, salǭdzinot ar 54 % sievieġu vecumǕ no 55ï

69 gadiem un 52 % vecumǕ 70+. Iekġtelpu izmantoġana fizisko aktivitǕġu veikġanai samazinǕs, 

pieaugot vecumam. Salǭdzinot ĂEirobarometra 2010ò datus ar Eirobarometra aptauju, kas 

publicǛta 2014. gadǕ, secinǕm, ka iezǭmǛjas tǕda pati tendence ï palielinoties vecumam, 

paaugstinǕs cilvǛku skaits, kas priekġroku dod fiziskajǕm aktivitǕtǛm brǭvǕ dabǕ, Ǖrpus telpǕm, 

bet samazinǕs to cilvǛku skaits, kas veic fiziskǕs aktivitǕtes brǭvǕ dabǕ (15ï24 gadus veci 

respondenti 33%; 25ï39 gadus veci respondenti 39%; 40-54 gadus veci respondenti 42% un 

respondenti, kas vecǕki par 50 gadiem 44%) (Eurobarometer, 2010; 2014).  

 

 
 

14. att. PopulǕrǕkǕs vietas sportisku vai fizisku aktivitǕġu veikġanai ES (starp 

dzimumiem un vecuma grupǕm) 

(Eurobarometer, 2010) 

 

 RezumǛjot 

 PǛdǛjos gados arvien populǕrǕkas kǸȊst fiziskǕs aktivitǕtes brǭvǕ dabǕ. RekreǕcija ir 

zinǕtnes nozare, kas pǛta cilvǛka brǭvo laiku un tǕ izmantoġanu. LiteratȊrǕ vǕrdam ĂrekreǕcijaò ir 

sastopamas daudz daģǕdas nozǭmes, skaidrojumi un lietojums. TǕ pamatǕ ir latǭǺu valodas vǕrds 

ñrecreationò, kas nozǭmǛ ñveselǭbas atjaunoġanaò, ñradǭt no jaunaò vai ñatdzimtò. TǕpat literatȊrǕ 

atrodams daudz daģǕdu rekreǕcijas teoriju un definǭciju, tomǛr visizplatǭtǕkǕ definǭcija, ko 

visvairǕk pieǺem arǭ rekreǕcijas pakalpojumu nodroġinǕtǕji, definǛ rekreǕciju vienkǕrġi kǕ 

aktivitǕtes, ko cilvǛki veic savǕ brǭvajǕ laikǕ. Viens no rekreǕcijas veidiem ir Ǖrtelpu rekreǕcija jeb 

rekreǕcija brǭvǕ dabǕ. ǔrtelpu rekreǕcija ietver plaġu fizisko aktivitǕġu klǕstu, kas notiek svaigǕ 

gaisǕ, brǭvǕ dabǕ. LiteratȊrǕ sastopami autori (Torkildsen, 1999; Jenkins, Pigram, 2003; Kari, 2008; 

Torjman, 2004), kas raksturo rekreǕciju kǕ garǭgi un fiziski dziedǛjoġu, tǕdǛjǕdi tǕ pozitǭvi ietekmǛ 

ne tikai cilvǛka fizisko veselǭbu, bet arǭ labsajȊtu, kas ir bȊtiski dzǭves kvalitǕtes uzturǛġanai un 
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paaugstinǕġanai. IepriekġǛjǕs nodaǸǕs aplȊkojǕm, ka labsajȊtu ietekmǛ gan ǕrǛjie, gan iekġǛjie 

faktori. Viens no iemesliem, kǕpǛc cilvǛki dod priekġroku Ǖrtelpu aktivitǕtǛm, ir tǕds, ka, tǕpat kǕ 

mums jǕsaglabǕ bioloǥisks lǭdzsvars, arǭ psiholoǥiski mums jǕsaglabǕ garǭgs lǭdzsvars. RekreǕcija 

ir vǛrtǭba gan indivǭdam, gan sabiedrǭbai un lǭdzdalǭba rekreǕcijǕ, un regulǕras fiziskǕs aktivitǕtes ir 

saistǭtas ar paġtǛla un paġvǛrtǛjuma uzlaboġanos, depresijas simptomu mazinǕġanu, stresa un 

trauksmes mazinǕġanu, spǛju labǕk pieǺemt sevi, izmaiǺǕm antisociǕlǕ uzvedǭbǕ un psiholoǥiskǕs 

labsajȊtas uzlaboġanos. TǕ var sniegt labsajȊtas un lǭdz ar to apmierinǕjuma sajȊtu, izaugsmi, 

radoġumu, lǭdzsvarotu konkurences sajȊtu, rakstura attǭstǭbu, prǕta spǛju attǭstǭbu, kǕ arǭ fiziskǕ 

stǕvokǸa uzlaboġanos, socializǛġanos un spǛju Ătikt galǕ ar dzǭviò. No tǕ var secinǕt, ka, uzlabojot, 

veicinot un apmierinot cilvǛku iesaisti un vajadzǭbas rekreatǭvǕs aktivitǕtǛs un darbǭbǕs, uzlabosies 

viǺu labsajȊta un dzǭves kvalitǕte. 

 

ZinǕtniskǕs literatȊras izpǛtes kopsavilkums 

 

Darba teorǛtisko daǸu veido ievads un speciǕlǕs, zinǕtniski metodiskǕs literatȊras analǭze. 

Ievada daǸǕ ir pamatota pǛtǭjuma tǛmas aktualitǕte. NorǕdǭts pǛtǭjuma objekts, priekġmets, 

subjekts, pǛtǭjuma mǛrǵis, hipotǛze, pǛtǭjuma uzdevumi un metodes. Ievada noslǛguma daǸǕ 

sniegta pǛtǭjuma zinǕtniskǕ novitǕte, teorǛtiskǕ un praktiskǕ nozǭme, aprakstǭts pǛtǭjuma teorǛtiski 

metodoloǥiskais pamatojums, izvirzǭtas aizstǕvǭbai paredzǛtǕs tǛzes un sniegts atseviġǵu 

promocijas darbǕ pielietoto terminu skaidrojums, kas ievietots ĂTerminu skaidrojoġajǕ vǕrdnǭcǕò. 

Promocijas darba pirmajǕ un otrajǕ apakġnodaǸǕ ir pǛtǭta zinǕtniskǕ literatȊra par fizisko 

aktivitǕti - tǕs ietekmi uz cilvǛka labsajȊtu, analizǛts fiziskǕs aktivitǕtes lǭmenis LatvijǕ un citǕs 

Eiropas valstǭs un pǛtǭta mazkustǭga dzǭvesveida ietekme uz cilvǛka veselǭbu, jo mȊsdienǕs kǕ 

viena no strauji progresǛjoġǕm un veselǭbu ietekmǛjoġǕm problǛmǕm ir mazkustǭgs dzǭvesveids 

jeb hipodinamija. Hipodinamija veicina hipokinǛtisko saslimġanu risku, radot nopietnas sekas uz 

cilvǛka veselǭbu. HipokinǛtiskǕs problǛmas sevǭ ietver sliktu psihiskǕs veselǭbas stǕvokli, 

koronǕrǕs sirds slimǭbas, aptaukoġanos, sǕpes muguras lejas daǸǕ, osteoporozi, hipertensiju, 

diabǛtu un atseviġǵus Ǹaundabǭgo audzǛju veidus (Paffenbarger et al., 1993; Lowensteyn et al., 

1995; Sparling et al., 2000; Andersen, 2004; Blair et al., 2004; Lotan et al., 2005; Ferrari, Fox, 

2009; Backer, 2009). 

MȊsdienu sabiedrǭba ir tehnoloǥiski augsti attǭstǭta. ǔtrǕ zinǕtnes un tehnoloǥijas 

sasniegumu integrǕcija modernǕ cilvǛka dzǭvǛ pavǛrusi iespǛju augstǕkiem dzǭves standartiem un 

uzlabotai dzǭves kvalitǕtei, kas daģǕdos veidos ietekmǛ cilvǛka dzǭvesveidu. ModernǕs 

industrializǕcijas un datorizǕcijas attǭstǭbas rezultǕtǕ ir samazinǕjusies fiziskǕ piepȊle un fiziskǕs 

aktivitǕtes lǭmenis cilvǛka ikdienǕ. Nepietiekamai fiziskai aktivitǕtei un tǕs trȊkumam ir 

nelabvǛlǭgs iespaids uz cilvǛka veselǭbu jebkurǕ vecuma periodǕ. Mazkustǭba Eiropas iedzǭvotǕju 

vidȊ strauji pieaug un skar cilvǛkus ar vien jaunǕkǕ vecuma periodǕ. Mazkustǭgs dzǭvesveids 

paaugstina saslimġanu, un mirstǭbas risku vismaz divas reizes (Biddle, Mutrie, 1991, 2002, 2007; 

Sparling et al., 2000; McCaffree, 2003; Blair et al., 2004; Bauman et al., 2005; Backer, 2009; 

Mack et al., 2012). 

LatvijǕ, tǕpat kǕ citǕs Eiropas valstǭs, lielǕkai daǸai iedzǭvotǕju ir mazkustǭgs dzǭvesveids. 

Eiropas valstǭs vǭrieġu un sievieġu fizisko aktivitǕġu apjoms ir Ǹoti lǭdzǭgs, un, pieaugot vecumam, 

fiziskǕs aktivitǕtes apjomi samazinǕs, taļu tǕ nenotiek ar cilvǛkiem, kas sporto regulǕri. CilvǛki, 

kas jau jaunǭbǕ izveidojuġi regulǕru sportisko aktivitǕġu modeli, to turpina visas dzǭves garumǕ. 

VisvairǕk ar sportiskǕm aktivitǕtǛm regulǕri nodarbojas cilvǛki vecuma grupǕ no 15-24 gadiem 

(32%). Salǭdzinot 2009. gada Eirobarometra datus ar 2013. gada Eirobarometra datiem, rezultǕti 

uzrǕda samazinǕjumu to cilvǛku skaitam, kas ar sporta aktivitǕtǛm nenodarbojas vispǕr (44% - 

2009. gadǕ un 39% - 2013. gadǕ), savukǕrt 2013. gada Eirobarometra aptaujas rezultǕti uzrǕda 
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izteiktu procentuǕlu samazinǕjumu to cilvǛku vidȊ, kas veic brǭvǕ laika aktivitǕtes, kǕ, piemǛram, 

riteǺbraukġana, dejoġana, dǕrza uzkopġana, pastaigas, u.c. regulǕri (44% - 2009. gadǕ un 24% - 

2013. gadǕ) (Biddle, Mutrie, 1991, 2002, 2007; Eirobarometer, 2010, 2014). LatvijǕ galvenie 

saslimstǭbas, invaliditǕtes un mirstǭbas cǛloǺi ir neinfekcijas slimǭbas ï galvenokǕrt, asinsrites 

slimǭbas. Dzǭvesveida izmaiǺas var veicinǕt laba veselǭbas stǕvokǸa sasniegġanu un ilgmȊģǭbu, jo 

visefektǭvǕkǕ sirds un asinsvadu slimǭbu profilakse ir regulǕras un pareizi dozǛtas fiziskǕs 

aktivitǕtes, smǛǵǛġanas atmeġana, veselǭgs uzturs un svara kontrole (RozentǕle et al., 2013). 

VispǕrǛjas vadlǭnijas veselǭbas saglabǕġanǕ un uzlaboġanǕ (vecuma grupǕ no 18-64 gadiem) ir - 

mǛrenas intensitǕtes fiziskǕs aktivitǕtes, kas ilgst vismaz 30 minȊtes un tiek pielietotas vismaz 5 

reizes nedǛǸǕ. AktivitǕtes veids, intensitǕte un apjoms ir jǕizvǛrtǛ atbilstoġi katra indivǭda 

iespǛjǕm, vajadzǭbǕ un apstǕkǸiem (Biddle, Mutrie, 2002, 2007; Backer, 2009). 

LiteratȊras apskata treġajǕ apakġnodaǸǕ ir analizǛta fiziskǕs aktivitǕtes ietekme uz 

labsajȊtu un sniegts labsajȊtas un laimes definǛjums kǕ arǭ aplȊkota fiziskǕs aktivitǕtes saistǭba ar 

beta-endorfǭnu lǭmeni cilvǛka organismǕ. 

LabsajȊta ir dinamisks un daudzpusǭgs jǛdziens. Tiek uzskatǭts, ka labsajȊtu veido trǭs 

pamatdimensijas ï emocionǕlǕ, sociǕlǕ un psiholoǥiskǕ, kǕ arǭ daģkǕrt tiek pieskaitǭta ñgarǭgǕò 

dimensija. LiteratȊrǕ ir sastopamas vairǕkas labsajȊtas un laimes definǭcijas un tǕs var iedalǭt trǭs 

kategorijǕs - izmantojot tǕdus ǕrǛjus kritǛrijus kǕ tikums vai svǛtums; katra paġa indivǭda 

vǛrtǛjums par apmierinǕtǭbu ar dzǭvi un apzǭmǛjot pozitǭvu vai negatǭvu iespaidu pǕrsvaru, 

akcentǛjot patǭkamu emocionǕlo pieredzi (Bloom, 2002). MȊsdienǕs jautǕjumam par to, kas ir 

laba dzǭve, pastiprinǕti pievǛrġas sociǕlǕs zinǕtnes un pǛtǭjumus par to, kas ir laba dzǭve, 

veicinǕjusi Raifas, izstrǕdǕjot labsajȊtas integrǛtu teorǛtisko pamatojumu (Ryff, 1989, 1995; 

Ryff, Keyes, 2006).  

PǛdǛjos gados strauji pieaug to pǛtǭjumu skaits, kas pǛta sakarǭbas un saistǭbas starp 

fizisko aktivitǕti un psiholoǥisko labsajȊtu, aprakstot fizisko aktivitǕġu saistǭbu ar vispǕrǛju 

labsajȊtu, garastǕvokli, trauksmi, paġvǛrtǛjumu, vitalitǕti un apmierinǕtǭbu. PastǕv pamatots 

pieǺǛmums, ka fiziskǕs aktivitǕtes uzlabo labsajȊtu, uzlabojot ǵermeǺa spǛju tikt galǕ ar stresa 

radǭtajǕm sekǕm. MehǕnismi, kǕ fiziski vingrinǕjumi ietekmǛ labsajȊtu, vǛl nav pilnǭgi izprasti, 

un pieǺǛmumus par fizisko aktivitǕġu un labsajȊtas saistǭbas mehǕnismiem var iedalǭt trǭs 

pamatgrupǕs, proti, bioǵǭmiskajǕ, fizioloǥiskajǕ un psiholoǥiskajǕ. PǛdǛjos gados daudz 

uzmanǭba tiek pievǛrsta atklǕjumam, ka asinǭs fiziskas aktivitǕtes laikǕ un pǛc tǕs konstatǛts 

endogǛno opioǭdu peptǭdu pieaugums (Biddle, Mutrie, 1991, 2002, 2007; Bouchard et al., 2007; 

Parfitt et al, 1994; Sheldom et al., 1996; Cerin et al., 2005; Dierendonck, 2005; Dierendonck et 

al., 2008; Crone et al., 2006; Bouchard et al., 2007; Diener, 2009). 

  Endorfǭni ir bioǵǭmiskas vielas, kas tiek dabiski raģoti cilvǛka organismǕ ï tos izdala 

hipofǭze. To ǵǭmiskais sastǕvs ir lǭdzǭgs opijam un tǕdiem tǕ atvasinǕjumiem kǕ morfǭns, bet, tǕ 

kǕ tie ir daǸa no ǵermeǺa dabǭgǕs hormonǕlǕs sistǛmas. Endorfǭni ir atbildǭgi par eiforijas 

uzplȊdiem, ko cilvǛks izjȊt fiziskas aktivitǕtes laikǕ. PǛkġǺas garastǕvokǸa maiǺas rodas no 

daģǕdu veidu fiziskajǕm aktivitǕtǛm. Daudzos pǛtǭjumos pǛtǭta saistǭba starp fiziskiem 

vingrojumiem un endorfǭnu izdalǭġanos, pǕrbaudot ġo peptǭdu nozǭmi vingrojumu izraisǭtas 

eiforijas radǭġanǕ, kǕ arǭ sǕpju mazinǕġanǕ. Beta-endorfǭnu izdalǭġanǕs fizisko aktivitǕġu laikǕ ir 

atkarǭga no fizisko aktivitǕġu intensitǕtes un ilguma. PǛtǭjumos konstatǛts, ka fizisko aktivitǕġu 

intensitǕte ir svarǭga, lai noteiktu vingrinǕjumu ietekmi uz garastǕvokli un labsajȊtu, un fizisko 

aktivitǕġu intensitǕtei ir bȊtiska loma un ietekme labsajȊtas uzlaboġanǕ. Pamatojoties uz 

literatȊras avotu analǭzi un izpǛti, varam secinǕt, ka mǛrenas intensitǕtes treniǺi vislabǕk spǛj 

ietekmǛt indivǭda garastǕvokli. ZinǕtnieki joprojǕm meklǛ vienotas atbildes par to, kǕpǛc 

ǵermenis raģo endorfǭnus, un par to, kǕ ġie peptǭdi darbojas centrǕlajǕ nervu sistǛmǕ. 

NesaskaǺoto metoģu un eksperimentǕlo tehniku dǛǸ ir sareģǥǭti noteikt saistǭbu starp fiziskajiem 
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vingrojumiem un endorfǭnu lǭmeǺa paaugstinǕġanos. Kaut arǭ ir plaġi atzǭts, ka endorfǭni rada 

eiforiju, nav skaidrs, vai tieġi fiziskie vingrojumi izraisa endorfǭnu lǭmeǺa paaugstinǕġanos. 

TurklǕt, arǭ tad, ja fiziskie vingrojumi paaugstina endorfǭna lǭmeni, nav veikts daudz pǛtǭjumu, lai 

noteiktu, vai ġim paaugstinǕjumam ir bȊtiska nozǭme atkarǭbas veidoġanǕ no fiziskiem 

vingrojumiem. TǕ kǕ atklǕjumi par endorfǭna lǭmeǺa paaugstinǕġanos ir tik neviennozǭmǭgi, 

pǛtnieki pastǕvǭgi maina eksperimentǕlǕs stratǛǥijas. DiemģǛl tas traucǛ noskaidrot, ar kǕdǕm 

metodǛm visefektǭvǕk un precǭzǕk var mǛrǭt endorfǭnu lǭmeni un fizioloǥisko reakciju uz 

fiziskajiem vingrinǕjumiem. Pamatojoties uz aplȊkoto literatȊru, ġǵiet, ka endorfǭnu aktivitǕte var 

Ǹoti atġǵirties starp daģǕdiem indivǭdiem, un tas ġo analǭzi padara vǛl sareģǥǭtǕku. Daudzi pǛtnieki 

nav konstatǛjuġi endorfǭnu lǭmeǺa bȊtisku paaugstinǕġanos pǛc fiziskajiem vingrinǕjumiem, 

savukǕrt citi pǛtǭjumi tomǛr norǕda uz ġǕdas tendences klǕtbȊtni (Langenfeld et al., 1987; Pierce 

et al., 1993; Goldfarb et al., 1998; Ekkekakis, Petruzzello, 1999; Hausenblas, 2002; Biddle, 

Mutrie, 2002, 2007; OôConnor, Dyke, 2007; Dishman, 1985; Dishman, OôConnor, 2009; 

Hegadoren et al., 2009; Stych, Parfitt, 2011). 

 LiteratȊras apskata ceturtajǕ apakġnodaǸǕ ir aplȊkots fiziskǕs aktivitǕtes veids ï rekreǕcija, 

sniegtas tǕs definǭcijas, teorijas un tendences LatvijǕ un EiropǕ. PǛdǛjos gados ar vien populǕras 

kǸȊst fiziskǕs aktivitǕtes brǭvǕ dabǕ. RekreǕcija ir zinǕtnes nozare, kas pǛta cilvǛka brǭvo laiku un tǕ 

izmantoġanu. LiteratȊrǕ vǕrdam ĂrekreǕcijaò ir sastopamas daudz daģǕdas nozǭmes, skaidrojumi un 

lietojums. TǕ pamatǕ ir latǭǺu valodas vǕrds ñrecreationò, kas nozǭmǛ ñveselǭbas atjaunoġanaò, 

ñradǭt no jaunaò vai ñatdzimtò. TǕpat literatȊrǕ atrodams daudz daģǕdu rekreǕcijas teoriju un 

definǭciju, tomǛr visizplatǭtǕkǕ definǭcija, ko visvairǕk pieǺem arǭ rekreǕcijas pakalpojumu 

nodroġinǕtǕji, definǛ rekreǕciju vienkǕrġi kǕ aktivitǕtes, ko cilvǛki veic savǕ brǭvajǕ laikǕ. Viens no 

rekreǕcijas veidiem ir Ǖrtelpu rekreǕcija jeb rekreǕcija brǭvǕ dabǕ. ǔrtelpu rekreǕcija ietver plaġu 

fizisko aktivitǕġu klǕstu, kas notiek svaigǕ gaisǕ, brǭvǕ dabǕ. LiteratȊrǕ sastopami autori, kas 

raksturo rekreǕciju kǕ garǭgi un fiziski dziedǛjoġu, tǕdǛjǕdi tǕ pozitǭvi ietekmǛ ne tikai cilvǛka 

fizisko veselǭbu, bet arǭ labsajȊtu, kas ir bȊtiski dzǭves kvalitǕtes uzturǛġanai un paaugstinǕġanai. 

Viens no iemesliem, kǕpǛc cilvǛki dod priekġroku Ǖrtelpu aktivitǕtǛm, ir tǕds, ka, tǕpat kǕ mums 

jǕsaglabǕ bioloǥisks lǭdzsvars, arǭ psiholoǥiski mums jǕsaglabǕ garǭgs lǭdzsvars (Coleman, Iso-

Ahola, 1993; Giacobbi et al., 2005; Mann et al., 2010; Boman et al., 2013; Korpela et al., 2014). 

RekreǕcija ir vǛrtǭba gan indivǭdam, gan sabiedrǭbai un lǭdzdalǭba rekreǕcijǕ, un regulǕras fiziskǕs 

aktivitǕtes ir saistǭtas ar paġtǛla un paġvǛrtǛjuma uzlaboġanos, depresijas simptomu mazinǕġanu, 

stresa un trauksmes mazinǕġanu, spǛju labǕk pieǺemt sevi, izmaiǺǕm antisociǕlǕ uzvedǭbǕ un 

psiholoǥiskǕs labsajȊtas uzlaboġanos. TǕ var sniegt labsajȊtas un lǭdz ar to apmierinǕjuma sajȊtu, 

izaugsmi, radoġumu, lǭdzsvarotu konkurences sajȊtu, rakstura attǭstǭbu, prǕta spǛju attǭstǭbu, kǕ arǭ 

fiziskǕ stǕvokǸa uzlaboġanos, socializǛġanos un spǛju Ătikt galǕ ar dzǭviò. No tǕ var secinǕt, ka, 

uzlabojot, veicinot un apmierinot cilvǛku iesaisti un vajadzǭbas rekreatǭvǕs aktivitǕtǛs un darbǭbǕs, 

uzlabosies viǺu labsajȊta un dzǭves kvalitǕte (Torkildsen, 1999; Jenkins, Pigram, 2003; Kari, 2008; 

Torjman, 2004). 
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2. PǚTǬJUMA METODOLOǤIJA, MATERIǔLI UN 

ORGANIZǚĠANA 
 

2.1. PǛtǭjuma mǛrǵis, hipotǛze un uzdevumi 

 
Promocijas darba ietvaros tika izvirzǭts pǛtǭjuma mǛrǵis: atklǕt fiziskǕs rekreǕcijas brǭvǕ 

dabǕ lǭdzekǸu (riteǺbraukġana, nȊjoġana, distanļu slǛpoġana) ietekmi uz 45-55 gadus vecu cilvǛku 

beta-endorfǭnu lǭmeni organismǕ un pozitǭvajǕm, negatǭvajǕm emocijǕm. 

Pamatojoties uz zinǕtniskǕs literatȊras un pǛtǭjumu rezultǕtu analǭzi, tika izvirzǭta 

promocijas darba hipotǛze:  

FiziskǕ rekreǕcija brǭvǕ dabǕ (riteǺbraukġana, nȊjoġana, distanļu slǛpoġana) 45-55 gadus vecu 

cilvǛku labsajȊtu ietekmǛ sekojoġi: 

¶ fiziskǕs rekreǕcijas lǭdzekǸi (riteǺbraukġana, nȊjoġana, distanļu slǛpoġana) brǭvǕ dabǕ 

paaugstina beta endorfǭnu lǭmeni cilvǛka organismǕ;  

¶ fiziskǕs rekreǕcijas lǭdzekǸi (riteǺbraukġana, nȊjoġana, distanļu slǛpoġana) brǭvǕ dabǕ 
paaugstina pozitǭvǕs emocijas un samazina negatǭvǕs emocijas 45-55 gadus veciem 

cilvǛkiem;  

¶ cilvǛkiem ar augstǕku beta endorfǭnu lǭmeni ir vairǕk pozitǭvǕs un mazǕk negatǭvǕs 
emocijas. 

 

PǛtǭjuma hipotǛzes pǕrbaudǭġanai un darba mǛrǵa realizǛġanai tika noteikti sekojoġi 

pǛtǭjuma uzdevumi: 

 

1. Noskaidrot 45-55 gadus vecu cilvǛku brǭvǕ laika daudzumu un pavadǭġanas 

nodarbes; populǕrǕko fiziskǕs aktivitǕtes veidu; apjomu ikdienǕ un noteikt 

veicinoġos faktorus, labsajȊtas saistǭbu ar fiziskǕs aktivitǕtes veidu, bieģumu, 

veikġanas ilgumu un pieredzi, un iegȊt respondentu labsajȊtas vǛrtǛjumu fiziskǕs 

aktivitǕtes laikǕ un pǛc tǕs. 

Madonas iedzǭvotǕji vecuma grupǕ no 45-55 gadiem tika aptaujǕti, lai pǕrbaudǭtu praksǛ 

mazkustǭbas problǛmu ġajǕ vecuma grupǕ un iegȊtu rezultǕtus brǭvǕ laika pavadǭġanas nodarbǛm 

un pielietotǕkajiem fiziskǕs aktivitǕtes veidiem, kǕ arǭ paġsajȊtu pǛc un fiziskǕs aktivitǕtes laikǕ. 

Aptaujas rezultǕti tika izmantoti tǕlǕkai pǛtǭjuma dalǭbnieku atlasei. 

 

2. IzpǛtǭt beta endorfǭnu lǭmeǺa un pozitǭvo, negatǭvo emociju izmaiǺas fiziskas slodzes 
ietekmǛ, laboratorijas apstǕkǸos.  

Otrais pǛtǭjuma uzdevums dos atbildi uz jautǕjumu vai fiziskas slodzes ietekmǛ mainǕs beta 

endorfǭnu lǭmenis un vai notiek ĂFace Reader 3.0ò diagnosticǛto pozitǭvo un negatǭvo emociju 

izmaiǺas laboratorijas apstǕkǸos.  

 

3. IzpǛtǭt beta endorfǭnu lǭmeǺa un pozitǭvo, negatǭvo emociju izmaiǺas, pielietojot 

daģǕdus fiziskǕs rekreǕcijas veidus (riteǺbraukġana, nȊjoġana, distanļu slǛpoġana) 

brǭvǕ dabǕ. 

PǛtǭjuma treġǕ uzdevuma iegȊtie rezultǕti uzrǕdǭs beta endorfǭnu un pozitǭvo, negatǭvo 

emociju lǭmeǺa izmaiǺas, pielietojot tǕdus rekreǕcijas veidus, kǕ distanļu slǛpoġana, nȊjoġana un 

riteǺbraukġana. TreġǕ uzdevuma realizǕcija bȊs kǕ pamats ceturtǕ uzdevuma izpǛtei un 

atrisinǕġanai. 
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4. SalǭdzinǕt un izanalizǛt laboratorijas apstǕkǸos un brǭvǕ dabǕ iegȊto beta endorfǭnu 
lǭmeǺa un pozitǭvo, negatǭvo emociju rezultǕtus. 

Ceturtais uzdevums sniegs datus par laboratorijas apstǕkǸos un brǭvǕ dabǕ iegȊto rezultǕtu 

atġǵirǭbǕm. IzanalizǛjot iegȊtos rezultǕtus, tiks izvirzǭti secinǕjumi par brǭvǕs dabas nozǭmi 

fiziskǕs rekreǕcijas veikġanǕ.  

 

5. IzvǛrtǛt kopsakarǭbas starp beta endorfǭnu lǭmeǺa izmaiǺǕm un pozitǭvajǕm un 

negatǭvajǕm emocijǕm fiziskǕs rekreǕcijas ietekmǛ. 

       PiektǕ uzdevuma realizǛġana Ǹaus izpǛtǭt sakarǭbas starp beta endorfǭnu lǭmeni un emociju 

izmaiǺǕm, pielietoto rekreǕcijas veidu ietekmǛ, un izvirzǭt secinǕjumus par rekreǕcijas veidiem 

(riteǺbraukġana, nȊjoġana, distanļu slǛpoġana), kuri paaugstina 45-55 gadus vecu cilvǛku 

pozitǭvǕs emocijas un labsajȊtu. 

 

 

2.2. PǛtǭjuma metodes 
 

Promocijas darbǕ izvirzǭto uzdevumu realizǕcijai tika izvǛlǛtas teorǛtiskǕs un empǭriskǕs 

metodes: 

Å ZinǕtniskǕs literatȊras analǭze. 

Å Aptaujas - ĂFiziskǕ aktivitǕte manǕ ikdienǕò, StarptautiskǕ aptauja par fizisko aktivitǕti 

(IPAQ). 

Å ELISA (Beta-endorfǭnu lǭmeǺa noteikġana asins plazmǕ). 

Å ĂFaceReader 3.0ò (emociju testǛġana). 

Å Pulsometrija. 

Å DaǸǛji strukturǛta intervija.  

Å Gadǭjuma analǭze (case study ï angǸu val.). 

Å Kvalitatǭvo datu analǭze. 

Å Datu apstrǕdes matemǕtiski ï statistiskǕs metodes. 

 

 

2.2.1. ZinǕtniskǕs literatȊras analǭze 

 

Promocijas darba teorǛtiskais pamatojums tika balstǭts uz zinǕtniskǕs literatȊras izpǛti un 

analǭzi. ZinǕtniskǕs literatȊras izpǛtes procesǕ tika izmantoti 204 speciǕlǕs literatȊras avoti, no 

kuriem 25 ir latvieġu valodǕ un 179 ir angǸu valodǕ. LiteratȊras izpǛtes procesǕ tika iegȊta 

informǕcija par mehǕnismiem kǕ fiziskǕ aktivitǕte ietekmǛ cilvǛka labsajȊtu, pǛtǭtas mazkustǭga 

dzǭvesveida radǭtǕs sekas uz cilvǛka organismu, analizǛti literatȊras avoti par rekreǕcijas 

definǭcijǕm, teorijǕm un tendencǛm LatvijǕ un EiropǕ, kǕ arǭ iegȊts informǕcijas apkopojums par 

labsajȊtas un laimes definǭcijǕm. 

 

 

2.2.2. Aptaujas metode 

 

 Lai realizǛtu promocijas darbǕ izvirzǭtos uzdevumus, pǛtǭjuma ietvaros tika veiktas 

aptaujas, kurǕs piedalǭjǕs respondenti vecumǕ no 45-55 gadiem. 

 Viens no populǕrǕkajiem indivǭda un sabiedrǭbas izpǛtes instrumentiem ir aptauja. 19. 

gadsimta otrajǕ pusǛ LielbritǕnijǕ, lai iegȊtu informǕciju par nabadzǭbu un strǕdnieku dzǭvi, 

sabiedrǭbas reformatori sǕka aptaujǕt sabiedrǭbu. Aptauja ir sistemǕtiska datu vǕkġana no 
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indivǭdiem, uzdodot viǺiem jautǕjumus. Ġǭ metode Ǹauj iegȊt datus no liela respondentu skaita, ir 

samǛrǕ lǛts un Ǖtrs veids datu iegȊġanai. Aptauju var izmantot gan kvantitatǭvajos, gan 

kvalitatǭvajos pǛtǭjumos, bet jǕatzǭst, ka tǕ bieģǕk tiek izmantota kvantitatǭvajos pǛtǭjumos. 

Kvantitatǭvos pǛtǭjumos parasti tiek izmantotas atbildes ar skaitliski diferencǛtiem atbilģu 

vǛrtǛjumiem. Ja pǛtǭjuma gaitǕ pǛtnieks vǛlas uzzinǕt vairǕkuma viedokli, uzvedǭbas un viedokǸu 

atġǵirǭbas daģǕda vecuma, dzimuma, utt. cilvǛkiem, kǕ arǭ, ja ir nepiecieġami statistiskie dati, tad 

ir nepiecieġama kvantitatǭvǕ metode (MǕrtinsone, Pipere, 2011; Pfeffermann, Rao, 2009;  

Boynton, Greenhalgh, 2004; Wood, Kerr, 2011).  

 

  

2.2.2.1. Aptauja ĂFiziskǕ aktivitǕte manǕ ikdienǕò 

 

 IzanalizǛjot zinǕtnisko literatȊru par fizisko aktivitǕti un tǕs ietekmi uz cilvǛka labsajȊtu 

un iespaidojoties no Eirobarometra 2010 aptaujas ĂSport and physical activityò, tika izstrǕdǕta 

aptauja ĂFiziskǕ aktivitǕte manǕ ikdienǕò (skat. 5. pielikumu).  Anketas jautǕjumi tika izvǛlǛti un 

pielǕgoti, lai visefektǭvǕk varǛtu konstatǛt problǛmsituǕciju un vidǛjos rǕdǭtǕjus par fiziskǕs 

aktivitǕtes nozǭmi 45-55 gadus vecu cilvǛku dzǭvǛ.   Pirms aptaujas veikġanas tika iegȊta 

demogrǕfiskǕ informǕcija par pǛtǕmajiem (4. tabula). KopǕ MadonǕ 2011. gada 1. novembrǭ ir 

fiksǛti 1398 iedzǭvotǕji vecuma grupǕ no 45-55 gadiem (Madonas novada Dzimtsarakstu 

nodaǸa). Veidojot izlasi, ir jǕizvǛlas atbilstoġa izlases kopa-ǥenerǕlkopas pǕrstǕvji, kuri ir tieġi 

iesaistǭti pǛtǭjumǕ. Izlases kopai ir jǕreprezentǛ populǕcija jeb ǥenerǕlkopa, kas ir subjektu vai 

objektu kopums, uz kuriem attiecina vai vispǕrina pǛtǭjuma rezultǕtus. TǕtad var secinǕt, ka laba 

izlase ir precǭza, bet samazinǕta ǥenerǕlkopas kopija (MǕrtinsone, Pipere, 2011). TǕ kǕ pǛtǭjumǕ 

tika pǛtǭta daǸa no ǥenerǕlkopas, tad izlase tika veidota atbilstoġi pǛtǭjuma dizainam. PǛtǭjuma 

izlases kǸȊda ir 5 %. 

 

 4. tabula 

 

Madonas pilsǛtas un Madonas novada iedzǭvotǕju skaits vecuma grupǕ no 45-55 gadiem 

(01.11.2011.) 

Madonas novada Dzimtsarakstu nodaǸa  

http://www.madona.lv/lat/?ct=dzimtstatistika 

 

Dzimġanas gads IedzǭvotǕju skaits 

Madonas pilsǛtǕ 

IedzǭvotǕju skaits 

Madona novadǕ 

1956 115 365 

1957 116 371 

1958 146 431 

1959 136 413 

1960 131 409 

1961 129 400 

1962 139 410 

1963 124 418 

1964 135 383 

1965 108 358 

1966 119 408 

KopǕ: 1398 4366 

  

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Boynton%20PM%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Boynton%20PM%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Greenhalgh%20T%5Bauth%5D
http://www.madona.lv/lat/?ct=dzimtstatistika
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 Madonas iedzǭvotǕji vecuma grupǕ no 45-55 gadiem tika aptaujǕti, lai pǕrbaudǭtu praksǛ 

mazkustǭbas problǛmu ġajǕ vecuma grupǕ un iegȊtu rezultǕtus brǭvǕ laika pavadǭġanas nodarbǛm 

un pielietotǕkajiem fiziskǕs aktivitǕtes veidiem, kǕ arǭ paġsajȊtu fiziskǕs aktivitǕtes laikǕ un pǛc 

tǕs. Aptaujas rezultǕti tika izmantoti tǕlǕkai pǛtǭjuma dalǭbnieku atlasei. 

 Aptauja tika veikta neklǕtienǛ, rakstveida formǕ ï uz jautǕjumiem respondents pats 

fiksǛja atbildes aptaujas lapǕ vai datorǕ. AptaujǕ katrs indivǭds tika aptaujǕts atseviġǵi un ne 

klǕtienǛ. PǛtǭjumǕ galvenokǕrt tika izmantota aptauja ar daǸǛji atvǛrtiem jautǕjumiem ï 

piedǕvǕjot noteiktu atbilģu skaitu un alternatǭvu sniegt savu atbildes variantu. PǕris jautǕjumi bija 

slǛgtǕ formǕ, piedǕvǕjot noteiktu atbilģu variantus, bet nepiedǕvǕjot iespǛju sniegt, paskaidrot 

savu atbildi. 

 Aptauja ĂFiziskǕ aktivitǕte manǕ ikdienǕò sastǕvǛja no sekojoġǕm daǸǕm skat. 5. 

pielikumu): 

¶ ievaddaǸas ï kas satur aptaujas mǛrǵi, ǭsu tǛmas izklǕstu, Ǜtiskos principus un 

aptaujas aizpildǭġanas instrukciju; 

¶ demogrǕfiskǕs daǸas - aptaujas sǕkumǕ tika ievietoti jautǕjumi par demogrǕfisko 

informǕciju, ar kuru palǭdzǭbu tika noskaidrots respondentu vecums, dzimums, 

nodarboġanǕs, dzǭvesvietas pilsǛta un antropometriskie rǕdǭtǕji ï augums un svars; 

¶ galvenǕs daǸas -, kas sastǕv no 11 aptaujas jautǕjumiem - par brǭvǕ laika daudzumu 

darba dienǕs un brǭvdienǕs (ar terminu ñ brǭvais laiksò tiek apzǭmǛts indivǭda rǭcǭbǕ 

esoġais laiks, ko viǺġ var izmantot pǛc savas izvǛles 

(Brǭvais laiks. AkadǛmiskǕ terminu datubǕze 

ĂAkadTermò:http://termini.lza.lv/term.php?term=br%C4%ABvais%20laiks&list=lai

ks&lang=LV)); par fizisko aktivitǕti ikdienas dzǭvǛ, kǕ arǭ par paġsajȊtu fiziskǕs 

aktivitǕtes laikǕ un pǛc tǕs.  

¶ nobeiguma daǸas ï aicinǕjums iesaistǭties turpmǕkǕ pǛtǭjumǕ, atstǕjot savu 

kontaktinformǕciju un pateicǭbas izteikġana respondentam. 

Datu apkopoġana, grafisko attǛlu izveidoġana un statistisko rǕdǭtǕju aprǛǵinǕġana tika 

veikta izmantojot datu matemǕtiski statistisko analǭzi, kuras mǛrǵis bija noskaidrot vidǛjos 

aritmǛtiskos rǕdǭtǕjus, atbilģu datu savstarpǛjǕs saistǭbas. Lai noteiktu anketas ñFiziskǕ aktivitǕte 

manǕ ikdienǕò atbilģu datu savstarpǛjǕs saistǭbas tika pielietots phi koeficients. Phi koeficients un 

Pǭrsona korelǕcijas koeficients, ko visplaġǕk izmanto ġǕda tipa analǭzǛs, sniedz tos paġu 

rezultǕtus, ja tiek aplȊkoti binǕri mainǭgie. Ġǭ pǛtǭjuma veikġanai tika izvǛlǛts lietot phi 

koeficientu, jo, veicot korelǕcijas analǭzi starp ñjǕò un ñnǛò atbildǛm, tas atvieglo aprǛǵinu 

veikġanu (Liu, 1980; Yount, 2006; Colignatus, 2007). 

 IzanalizǛjot zinǕtnisko literatȊru un konsultǛjoties ar prof. Malgoģatu Raġļevsku, tika 

secinǕts, ka aptaujai ĂFiziskǕ aktivitǕte manǕ ikdienǕò faktoranalǭzi veikt nav iespǛjams, jo 

anketa nav veidota nevienam noteiktam konstuktam - katrs anketas jautǕjums izzina citu realitǕti, 

izzinot parǕdǭbas aspektus. Aptauja ĂFiziskǕ aktivitǕte manǕ ikdienǕò ir veidota daģǕdu 

kvalitatǭvi atġǵirǭgu aspektu noteikġanai (Raġļevska, 2005). 

 

2.2.2.2. StarptautiskǕ aptauja par fizisko aktivitǕti (IPAQ) 

 

 KǕ viena no piemǛrotǕkajǕm anketǕm, lai noteiktu 45-55 gadus vecu cilvǛku fiziskǕs 

aktivitǕtes lǭmeni, tika izvǛlǛta ĂStarptautiskǕ aptauja par fizisko aktivitǕtiò ï IPAQ (skat. 6. 

pielikumu). Ġai aptaujai ir pieejama gan ǭsǕ (7 jautǕjumi), gan pilnǕ versija (27 jautǕjumi) un tǕ ir 

validǛta ar kritǛriju metodi vairǕkos pǛtǭjumos un adoptǛta vairǕk kǕ 19 valstǭs. 1998.gadǕ ï 

ĢenǛvǕ tika uzsǕkts darbs pie IPAQ izstrǕdes. Aptauja Ǹauj iegȊt starptautiski salǭdzinǕmus datus 

par fizisko aktivitǕti un diferencǛt respondentu fizisko aktivitǕti lielǕ populǕcijǕ (Craig et al, 

http://termini.lza.lv/term.php?term=br%C4%ABvais%20laiks&list=laiks&lang=LV
http://termini.lza.lv/term.php?term=br%C4%ABvais%20laiks&list=laiks&lang=LV


47 

 

2003; Maddison et al, 2007). Arǭ LatvijǕ pǛtǭjumos par sabiedrǭbas veselǭbu un fizisko aktivitǕti ir 

izmantota IPAQ (Kaupuģs, 2011; Zelenkeviļa, 2009). IPAQ aptaujas kultȊradaptǕcijas procesu 

atbilstoġi metodoloǥijas prasǭbǕm promocijas darba ietvaros ir veicis A. Kaupuģs (Kaupuģs, 

2011). 

 IzpǛtot pieejamo literatȊru, tika izvǛlǛta IPAQ ǭsǕ versija, kas sastǕv no 7 jautǕjumiem. 

TǕ, salǭdzinot ar pilno versiju, uzrǕda mazǕku iespǛjamǭbu pǕrvǛrtǛt reǕlo fizisko aktivitǕti (FA), 

jo tǕs saturǕ ir mazǕk jautǕjumi un nav atseviġǵi izdalǭta FA, kas saistǭta ar algota darba veikġanu. 

Anketas struktȊra balstǕs uz aktivitǕġu atsaukġanu atmiǺǕ, kuras tika veiktas pǛdǛjo 7 dienu laikǕ. 

Anketas pirmajos jautǕjumos tiek noskaidrots laiks, kas tiek patǛrǛts visǕm aktivitǕtǛm, 

kas atbilst augstai un mǛrenai intensitǕtei, kam seko jautǕjums par pǕrvietoġanos kǕjǕm. AtbildǛs 

uz jautǕjumiem tiek norǕdǭts aktivitǕtǛm veltǭtais laiks minȊtǛs un stundǕs. Datu analǭzǛ tiek 

izmantots sekojoġs fizisko aktivitǕġu iedalǭjums:  

¶ augstas intensitǕtes aktivitǕtes ï 8 METs 

¶ mǛrenas intensitǕtes aktivitǕtes ï 4 METs 

¶ ieġana kǕjǕm ï 3,3 METs. 

 (MET - metaboliskais ekvivalents: MET definǛ kǕ vielmaiǺas Ǖtrumu miera stǕvoklǭ, kas 

ir, aptuveni 3,5 ml O2 / kg / min (Jette et al, 1990)).  

KǕ mazkustǭguma indikators anketǕ ir iekǸauts jautǕjums par kopǛjo, sǛģot pavadǭto laiku. 

Atbilstoġi rezultǕtu apstrǕdes metodoloǥijai, kas ir aprakstǭta aptaujas mǕjaslapǕ (International 

Physical Activity Inquire IPAQ Cultural adaptation, http://www.ipaq.ki.se/cultural.htm), 

respondentu fiziskǕ aktivitǕte tiek iedalǭta trijǕs kategorijǕs (5. tabula). 

 

5. tabula 

FiziskǕs aktivitǕtes lǭmeǺi atbilstoġi IPAQ iedalǭjumam 

International Physical Activity Inquire IPAQ Cultural adaptation 

http://www.ipaq.ki.se/cultural.htm 

 

1. Nepietiekama fiziskǕ aktivitǕte 

 (1. lǭmenis). 
¶ Netiek uzrǕdǭta jebkǕda fiziskǕ 
aktivitǕte. 

¶ UzrǕdǭta daǸǛja aktivitǕte, bet 
nepietiekamǕ apjomǕ, lai atbilstu  

      2. vai 3. lǭmenim. 

2. MinimǕli nepiecieġamǕ fiziskǕ aktivitǕte (2. 

lǭmenis). 
¶ 3 vai vairǕkas dienas veicot augstas 
intensitǕtes FA vismaz 20 min dienǕ vai;  

¶ 5 vai vairǕkas dienas veicot mǛrenas 
intensitǕtes FA vai ejot kǕjǕm vismaz 30 

min dienǕ vai;  

¶ 5 vai vairǕkas dienas jebkǕdǕ 

apvienojumǕ veicot augstas un mǛrenas 

intensitǕtes FA vai, ejot kǕjǕm sasniedzot 

kopumǕ vismaz 600 ME/min/nedǛǸǕ. 

3. Veselǭbu veicinoġǕ fiziskǕ aktivitǕte 

(3. lǭmenis). 

 

 

 

 

 

¶ 3 vai vairǕkas dienas veicot augstas 
intensitǕtes FA sasniedzot kopumǕ 

vismaz 1500 ME/min/nedǛǸǕ vai;  

¶ 7 dienas jebkǕdǕ apvienojumǕ, veicot 
augstas un mǛrenas intensitǕtes FA vai, 

ejot kǕjǕm sasniedzot kopumǕ vismaz 

3000 ME/min/nedǛǸǕ. 

http://www.ipaq.ki.se/cultural.htm
http://www.ipaq.ki.se/cultural.htm


48 

 

Atbilstoġi datu apstrǕdes protokolam aptaujas ar iztrȊkstoġiem rezultǕtiem vai ja kopǛjais 

aktivitǕġu apjoms pǕrsniedz 16 stundas dienǕ, tǕs netiek iekǸautas turpmǕkai analǭzei. Ja kǕdǕ no 

aktivitǕtǛm tiek uzrǕdǭts laiks, kas pǕrsniedz 3 stundas, apstrǕdǕjot rezultǕtus dati tiek pǕrkodǛti 

lǭdz 180 min.  

2.2.3. ELISA - Beta-endorfǭnu lǭmeǺa (ɓ-EP) noteikġana asins plazmǕ  

 

Lai realizǛtu promocijas darba otro un treġo uzdevumu, tika veikta ɓ-EP noteikġana asins 

plazmǕ. ɓ-EP tika noteikti gan pilotpǛtǭjuma, gan pǛtǭjuma, kas norisinǕjǕs brǭvǕ dabǕ, ietvaros.  

No pǛtǭjuma dalǭbniekiem pirms un pǛc fiziskǕs slodzes, tika Ǻemti venozo asiǺu paraugi. PǛc 

paraugu noǺemġanas, asinis tika nogǕdǕtas laboratorijǕ, tǕlǕkai apstrǕdei. 

ɓ-EP lǭmenis asins plazmǕ tika noteikts, izmantojot ELISA metodi. CilvǛka ɓ-EP 

poliklonǕlajǕm antivielǕm veic iepriekġǛjo pǕrklǕjumu uz 96 nodalǭjumu mikrotitrǛġanas plates. 

Tad standartizǛtus vai nezinǕmas koncentrǕcijas paraugus ievieto atbilstoġajos plates nodalǭjumos 

ar ɓ-EP specifisko biotǭna konjugǛto poliklonǕlo antivielu preparǕtu. PǛc tam Avidǭna konjugǕtu 

ar mǕrrutka peroksidǕzi (HRP) pievieno katram mikroplates nodalǭjumam un veic inkubǛġanu. 

Tad katrǕ nodalǭjumǕ pievieno TMB substrǕta ġǵǭdumu. KrǕsas maiǺa tiks novǛrota tikai tajos 

nodalǭjumos, kas satur ɓ-EP, biotǭna konjugǛtǕs antivielas un ar enzǭmu konjugǛto Avidǭnu. 

Enzǭma-substrǕta reakciju pǕrtrauc, pievienojot sǛrskǕbes ġǵǭdumu, un krǕsu maiǺu mǛra 

spektrofotometriski ar viǸǺu garumu 450 nm 2 nm. Tad nosaka ɓ-EP koncentrǕciju paraugos, 

salǭdzinot paraugu ar standarta lǭkni. Standarta lǭkne ir no 0.01-100 ng/ml; jutǭba 1 ng/ml. 

variǕcijas koeficients <10%. (ɓ-Endorphin ï ELISA, Catalog Number M056011; Human ɓ-EP 

(Beta-Endorphin) ELISA Kit, Catalog No: E-EL-H0572 96T, 2013; Human ɓ Endorphin (BEP) 

ELISA, Cat. No. KT-53389). 

 

2.2.4. ĂFace Reader 3.0ò 

 

ñFace Reader 3.0ò ir programma, kas analizǛ sejas izteiksmes jeb ekspresijas un tǕ tiek 

izmantota vairǕk nekǕ 300 vietǕs visa pasaulǛ. Programma atpazǭst 6 bǕzes emocijas ï prieks, 

dusmas, bǛdas, pǕrsteigums/izbrǭna, bailes, riebums, kǕ arǭ neitrǕlu emocionǕlo stǕvokli (skat. 15 

att.) (Face Reader, Tool for automatic analysis of facial expression, 2010). 1970. gadǕ Ekmans 

(Ekman, 1970) ġǭs emociju kategorijas aprakstǭja kǕ universǕlǕs pamata emocijas.  

 

 
 

15. att. Seġas pamata emocijas (Ekman, 1970) 
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Programmu var pielietot, mǛrot sejas izteiksmes tieġǕ veidǕ, izmantojot tǭmekǸa kameru 

vai bezsaistǛ, analizǛjot video materiǕlu vai fotogrǕfiju (skat. 16. att.). AtkarǭbǕ no pielietotǕ 

datora, ñFace Readerò var izanalizǛt lǭdz pat 20 kadriem sekundǛ, un sejas izteiksmju analǭzǛ 

programma izvǛrtǛ sekojoġus parametrus ï galvas orientǕciju, acu atvǛruma lielumu, mutes un 

uzacu pozǭcijas; skatiena virzienu un tǕ saistǭbu ar acu un galvas pozǭcijǕm, Face Reader no sejas 

var noteikt personas vecumu, dzimumu, etnisko identitǕti un to, vai personai ir bǕrda, Ȋsas vai brilles. 

ñFace Readerò nosaka vairǕk nekǕ 500 punktus sejǕ (punkti, kas norobeģo sejas kontȊras, punkti ap 

acǭm, lȊpǕm, degunu u.c. sejas daǸǕm). Lai dati bȊtu objektǭvi attiecǭgajam brǭdim, aparatȊra piedǕvǕ 

veikt respondenta individuǕlo kalibrǕciju (Facial Expression Analysis, 2011: 

http://www.noldus.com/facereader/facial-expression-analysis; Face Reader, Tool for automatic 

analysis of facial expression, 2010).  

 

 
16. att. Sejas emociju noteikġana 

 (Face Reader, Tool for automatic analysis of facial expression, 2010) 

 

ñFace Reader 3.0ò programma atpazǭst emocijas vidǛji ar 89% precizitǕti un sniedz seġu 

pamatemociju procentuǕlo sadalǭjumu un izmaiǺas konkrǛtǕ laika intervǕlǕ (skat. 17. att.). DaģǕm 

emocijǕm precizitǕte ir augstǕka nekǕ citǕm. Veiktajos pǛtǭjumos ir pierǕdǭta atġǵirǭga precizitǕte 

ierǭces diagnosticǛtajǕs emocijǕs. PǛtnieki ir pierǕdǭjuġi vidǛji 90% precizitǕti emocijai ñprieksò; 

70% emocijai ñriebumsò un 71% tǕdai emocijai kǕ dusmas. Nosakot emocijas, tika salǭdzinǕti 

ñFace Readerò sniegtie rezultǕti ar elektromiogrǕfa mǛrǭtajiem tiem mǭmikas muskuǸiem, kas 

atbild par konkrǛtu emociju izpausmǛm sejǕ (D'Arcey et al, 2012; Facial Expression Analysis, 

2011: http://www.noldus.com/facereader/facial-expression-analysis). Promocijas darbǕ 

programma ñFace Reader 3.0ò tika pielietota, lai testǛtu labsajȊtu ï nosakot pozitǭvo un negatǭvo 

emociju lǭmeni. 
 

http://www.noldus.com/facereader/facial-expression-analysis
http://www.noldus.com/facereader/facial-expression-analysis



