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IEVADS

Viens no butiskakajiem vecu cilveéku pilnvertigas dzives nosacijumiem ir mobilitate —
personas spé&jas kusteties, izmainit kermena stavokli, parvietoties no vienas vietas uz citu.
Viegla piecel$anas no sédus stavokla, atra gaita, stabila lidzsvara saglabasana liecina ne tikai
par cilvéka labu veselibas stavokli, bet ir arT izSkiro$s faktors neatkarigai no citiem cilvékiem
dzivei un normalai novecoSanai. Tomé&r vairak par 30% veco cilvéku izjiit mobilitates
ierobezojumus, kuri rodas dabiskas novecoSanas ietekm& — muskulu vajums, osteoartrits,
locitavu u.c. problémas (Soubra et al., 2023). Mobilitates ierobezojumi savukart izsauc fiziskus,
garigus un socialus ierobezojumus. lesp&jami agraka iejaukSanas nepiecieSama, lai ilgak
saglabatu vai atjaunotu iepriek$€jo mobilitates Iimeni, nodroSinatu veseligu novecoSanu un
augstu dzives kvalitates limeni (Baker, 2023; Kim Ch. et al., 2024). Sevis uzturé$ana laba fiziska
forma arT vecuma péc 65 gadiem cilvékiem lauj izvairities no kognitivas dabas traucgjumiem,
lidzsvara, lokanibas, gaitas atruma, kritienu riska samazinasanas, ka ar1 palidz visas organisma
sist€émas uzturét pie normalas un lidzsvarotas darbibas (Anrtep, 2001).

Fiziska veseliba ir komplekss jédziens, kas ietver vairakus aspektus, no kuriem
bitiskakie ir speks, izturiba, atrums un lokaniba. Sie raditaji ir ne tikai svarigi, lai nodro$inatu
neatkaribu un dzives kvalitati, bet arT faktori, kuri ietekm@ gaitu, gaitas atrumu, kritienu risku
un mirstibu. Sie raditaji ir batiski, lai novertstu cilveka fizisko veiktsp&ju un veselibas stavokli,
jo tie ietekmé€ ikdienas aktivitasu izpildi un dzives kvalitati (Faulkner et al., 2007 u.c.).

P&tijumi rada, ka nozimigs vecu cilvéku veselibas stavokla indikators ir gaitas atrums,
kas saistits ar dazadiem veselibas izaicinajumiem, tostarp sirds un asinsvadu slimibam,
kognitivo veselibu un vispargjo mirstibu (Studenski et al., 2011). Tadgjadi gaitas atruma
saglabasana vai uzlaboSana var bt kritiska vecaka gadagajuma cilvéku veselibas stratégija.
Tomer vél ir daudz neatbild€tu jautajumu par spéka, atruma, lokanibas ka fiziskas veselibas
raditaju lomu un nozimigumu ipasi attieciba uz vecaka gadagajuma pieauguso populaciju un
to, ka fiziskas veselibas raditaji ietekmé gaitas atrumu Saja vecuma grupa (Agathos et al., 2023;
Yan-Chang Lee et al., 2022 u.c.).

Bakalaura darba apkopotas: 1) literatiras avotos atrodamas atzinas par cilvéku
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novecos$anas izraisitam izmainam cilvéku balsta kustibas sistéma, fiziskas veselibas, gaitas,
mobilitates un citos raditajos; 2) analizéti pétijuma rezultati, kas veikti Socialas apripes centra
ar cilvékiem, kuru vecums ir lielaks par 65 gadiem; 3) novértéta novecosSanas ietekme uz
fiziskas veselibas un gaitas atruma raditajiem. Kvantitativa Skérsgriezuma pétijuma mes
izmantosim miisdienu pétniecibas un datu apstrades metodes, lai novertetu §is sakaribas un
noteiktu potencialos fiziskas veselibas un gaitas atruma veicinasanas nosacijumus.

Darba hipotéze: ja cilvékiem virs 65 gadu vecuma ir augstaki fiziskas veselibas raditaji, tad
tie uzradis arT augstaku gaitas atrumu 10 m testa.

Petijuma meérkis: Savstarp&jo sakaribu starp fiziskas veselibas raditajiem un gaitas atrumu
cilvékiem virs 65 gadu vecuma izvertgjums.

Petijjuma uzdevumi:

1. Novertet gaitas atrumu 10m testa.

2. Novertet fiziskas veselibas (speka, atruma, lokanibas) raditajus, lai iegitu objekttvus
datus par fiziskas veselibas un gaitas atruma raditajiem vecaka gadagajuma cilveku
populacija.

3. Noskaidrot sakaribas starp fiziskas veselibas un gaitas atruma raditajiem.

Pétijuma objekts: cilvéku virs 65 gadu vecuma gaitas atrums un fiziska veseliba.

Pétijuma priekSmets: fiziskas veselibas raditaju sakaribas ar gaitas atrumu cilvékiem virs 65
gadu vecuma.

Pétijuma subjekts: 65 gadus un vecaki cilvéki no Socialas apriipes centra.
Aizstavesanai izvirziti petijuma iegiitie secinajumi par 65 gadus un vecaku cilvéku fiziskas
veselibas un gaitas atruma raditajiem

Atslégas vardi: cilveki vecaki par 65 gadiem, fiziska veseliba, gaitas atrums



1. LITERATURAS APSKATS
Fiziska veseliba un gaitas atrums ka cilvéka veselibas stavokla raditajs

1.1. Gaita un gaitas atrums ka cilvéka veselibas stavokla raditajs

Daudzos pétijumos paradits, ka stabila gaita un labs gaitas atrums ir nozimigs cilvéka
veselibas stavokla indikators, kas saistits ar dazadiem veselibas raditajiem, tostarp sirds un
asinsvadu slimibam, kognitivo veselibu un vispargjo mirstibu (Studenski et al., 2011; Kim Ch.
et al., 2024). Tadgjadi gaitas atruma saglabaSana var but nozimigs vecaka gadagajuma cilvéku
veselibas uzdevums. Tomeér vél ir daudz neatbildétu jautajumu par to, ka dazadi fiziskas
veselibas parametri, pieméram, muskulu speks, izturiba, atrums un lokaniba, kuri izmainas
vecuma ietekmé€, ietekm€ gaitu un tas atrumu vecu cilvéku grupas.

62 gadi ir tas cilvéku vecums, kad sakas paatrinata gaitas atruma samazinasanas. Ja
parvietoSanas atrums kritas par 1-2% desmitgadeé no 52 lidz 62 gadiem, tad nakoSaja dekade
péc 63 gadiem sievietém tas vid&ji samazinas jau par 12,4%, virieSiem par 16,1% (Agathos et
al., 2023). Daudzfaktoru regresijas analize ka vienigo statistiski ticamo gaitas atruma
samazinasanas iemeslu p&tijuma autori izdalija eksperimenta dalibnieku vecumu. Cita petijuma
paradits, ka péc 63 gadiem gaitas vidgjais atrums jau ir bitiski zemaks ka 19-39 gadus vai 42-
61 gadus veciem cilvékiem (Agathos et al., 2023).

Veciem cilvékiem ieSana ir vissvarigaka motora spgja, lai tiktu nodroSinata un saglabata
laba dzives kvalitate (Saga, Saga, 2024). Tapé&c ipasi svarigi ir pétit vecu cilvéku ikdienas gaitu
un sekot tas izmainam. leSana atspogulo cilvéka fiziskas veselibas un daudzu organisma
sisttmu (centralas un periferas, sensoras, muskuloskeletalas, sirds-elpoSanas) Iimeni.
Disfunkcija jebkura organisma sistéma ietekmé& gaitas raksturlielumus, samazina ieSanas
atrumu, ierobezo mobilitati (Pasma et al., 2014). Daudzos pétijumos paradits, ka cilveku gaitu,
tas atrumu ietekmé arm garigo sp&u samazinasanas, redzes pasliktinaSanas, traucgjumi
vestibularaja aparata, kas paradas cilvékiem novecojot (Agathos, et al., 2023; Mc Gough et al.,
2011).

Kadu informaciju dod ieSanas atruma mérijumi, kapéc gaitas atruma meriSana 1pasi
svariga ir veciem cilvékiem, kap€c regulari ir jaseko ta izmainam, skaidro cita petijjuma autori
(Studenski et al., 2011):

1. labs gaitas atrums apliecina sp&ju dzivot vél 5-10 gadus;

2. gaitas atruma méerjjumi dod iesp&ju izdalit riska personas. Personam, kuru ikdienas
gaitas atrums ir zem 0,6 m/s jatesté skeleta, muskulu, sirdsdarbibas, elpoSanas,
neirologiskas u.c. sistému stavoklis. 0,5 m/s atrums raksturo zemu visparéjas
veselibas ITmeni;
gaitas atrums regulari jakontrol€, ta samazinasanas signaliz€ par veselibas izmainam,
kad mediciniska rakstura iejaukSanas var biit nepiecieSama;
gaitas atruma strauja samazinasanas signaliz€ par kirurgiska rakstura problémam;
medicinisku un sadzivisku problému paradiSanos vecu cilvéku ikdienas dzive var
sasaistit ar gaitas atruma izmainiSanos, meklet c€lonus un tos noverst. Gaitas atruma
uzlabo$anas liecina par organisma funkciju, veselibas uzlaboSanos, dzives ilguma
palielinasanos;

10. laba gaita veicina dzives kvalitates paaugstinasanos, nodroSina socializé$anas un

11. komunikacijas iesp€jas.

Ch. Kims (Kim et al., 2024), atzimgjot labas gaitas nozimigumu vecu cilvéku
fiziskajas aktivitates, norada, ka atrums ir galvenais gaitas raksturlielums. Lielaks gaitas atrums,

©COoNo kAW
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labaka mobilitate, augstaka dzives kvalitate. 5 cm/s — 10 cm/s atruma pieaugums ir labs raditajs
veciem cilvékiem, norada p&tTjuma autori. Atrums virs 1 m/s apliecina labu veselibas stavokli,
mazaks par 0,6 m/s norada uz vaju veselibu un zemu funkciju Iimeni, minéts cita p&tjjuma
(Soubra et al. 2023). Specialisti norada, ka gaitas atruma vid&jie raditaji licla méra ir atkarigi
no pétito veco cilvéku grupas sastava. Tap€c viena petijuma ka gaitas atruma videja zemaka
robeza tiek minéta 0,6 m/s, cita 0,8 m/s. 1 m/s, 1,20 m/s liels gaitas atrums ir loti labs raditajs
65 gadus veciem un vecakiem cilvékiem, norada specialisti.

1.2. Gaitas atruma mériSana dazada garuma distances

K. Kolkords (Colcord et al., 2023) mérija gaitas atrumu 90 gadus un vecakiem par 90
gadiem cilvékiem: 4m ieSanas tests, 797 dalibnieki, vid€jais vecums 93,5 gadi, vecakajam
petijuma dalibniekam 102,5 gadi. Vidgjais ieSanas atrums sievietém bija 0,58 m/s, virieSiem
0,65 m/s. Ar paligiericém (nav noradits ar kadam) vid€ja atruma raditaji ka sievietém (0,63 m/s)
ta ar1 virieSiem (0,71 m/s) bija nedaudz augstaki. Petijuma iegiitie secinajumi: 1) gaitas atrums
kritas, pieaugot vecumam; 2) virieSiem visas vecuma grupas, ejot bez vai ar paligiericém, gaitas
atrums bija nedaudz, bet lielaks ka sievietem.

Gaitas atrums ir svarigakais vecu cilvéku veselibas un funkcionalitates raditajs, norada
J. Pasma (Pasma et al., 2014), atzZim&jot, ka ieSanas atrums ir atri un vienkar$i izm&rams,
neprasa IpaSus apstaklus un specialas mérierices vai speciali apmacitus specialistus. Tas ir
valids, sensitivs raditajs ar augstu izskirSanas sp€ju. Jo mazakas ir atSkiribas starp testa
rezultatiem atkartotos méginajumos, jo liclaka testa droSiba. P&tot gaitu, ir plaSas iesp&jas
izveleties tas atrumu; mérit atrumu, uzsakot ieSanu no nekustiga stavokla vai gaita; meérit
atrumu dazada garuma distancgs; pétit, ka gaitas atrumu ietekmé celina virsmas materials,
celina slipums, apavi, papildus smagums un ta neSanas veids, norada specialisti.

Petijuma piedalijas 288 virieSi un sievietes, vidgjais vecums 82,7+7,1 gadi. Merija
gaitas atrumu 4m, 10m distanc@s un 6 mindiSu ieSanas testa. Vid€jais atrums 4m testa 0,72 (+
0,27) m/s, 10m testa 0,84 (£ 0,28) m/s, 6 min. testa 0,75 (£0,26) m/s. Tika noteikta augsta
korelacija starp atruma raditajiem 4m un 10m testos, nedaudz zemaka starp atrumu 4m un 6
min. testos, kas nozimé, ka iegiit vienadi ticamus gaitas atruma raditajus dazada garuma
distances. Kapéc vidgjais atrums 10m distance bija lielaks neka 4m distance, petijumu autori
skaidro ar to, ka 10m distance atrumu meérija gaita, 4m distanc€ no vietas. Nelielo vidgja atruma
starpibu 4m un 10m testa petnieki skaidro ar paatrinajuma dalu 4m testa, jo ieSanas uzsakSana
no nekustiga stavokla aiznem zinamu laiku un samazina vidgja atruma raditajus. leSanas pa ielu
atrums (ta autori nosauc rekomend€to ieSanas atrumu 6 mintSu testd) statistiski ticami
neatskiras no atruma raditajiem 4m un 10m testos, kas péc petnieku domam apliecina to, ka
vecu cilvéku brivi izveletais ieSanas atrums praktiski neizmainas, izmainoties veicamas
distances garumam.

Tas, ka brivas, komfortablas ieSanas atruma merijumi ir drosi un ar augstu ticamibas
Iimeni (r=0,903) veseliem dazada vecuma cilvékiem vecuma no 20 1idz 79 gadiem paradits ar1
citos pétijumos (Peters et al., 2013, Mc Gough et al., 2011).

Ar ko un ka meérit gaitas atrumu un kada distancé vislabak to meérit, atbildes uz Siem
jautajumiem savos pétjjumos meklgjusi daudzi gaitas petnieki, varigjot atruma meériSanas
ierices no hronometra lidz sarezgitam misdienu instrumentalam sistémam - atrgaitas video
kustibu registracijas iericém (Kim et al., 2024), radaru (Soubra et al., 2023) u.c. sisttmam.
Gaitas atruma izmeériSanai pietiek ar hronometru un 4m garu celinu, norada J. Pasma (Pasma et
al., 2014). Svarigakais nosacijums — mérfjumiem jabiit ar pietickami augstu precizitati, jo testa
distance ir Tsa un tikai precizi izmérits distances veikSanas laiks var dot precizu vid€ja atruma
vertibu. Jaiet briva atruma (ka cilveks iet pa ielu), nedodot nekadas norades un komandas, seko
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specialistu noradijums.

Dodot norades par distances veikSanas atrumu, gaitas p&tnieki izmanto dazadus vardu
salikumus: distance javeic brivi izvéleta atruma, ieSanas pa ielu atruma, normala, komfortabla,
ikdienas, pasa individa izv€léta atruma u.c. Salidzinot p&tijumos iegiitos gaitas vid€jos atruma
raditajus dazada vecuma cilvékiem dazada garuma distanc@s péc tik atSkirigiem noradijumiem
par distances veikSanas atrumu (komfortabls, ikdienas utt.), izradas, ka tie lielakajai dalai
apsekoto personu ir aptuveni vienadi — robezas no 0,6 m/s lidz 1,20 m/s.

Ka distances garums ietekmé gaitas atruma mérijjumu droSumu un, kura no distances
laika mériSanas sisttmam (rokas hronometrs vai automatiska laika registracijas sistéma) dod
precizakos datus, sava pétijuma testéja D. Peters (Peters et al., 2013) Ieguva, ka petijuma autori
atzimé, ekselentu testa-retesta droSumu starp laika mérijumiem ar hronometru un automatisku
registracijas sistému, kas nozimé, ka abas vienlidz labi var izmantot gaitas atruma noteikSanai.
Salidzinot gaitas atruma merjjumus 4m un 10m distances, specialisti ka drosaku rekomendg
10m distanci. Lai arT netika iegiitas statistiski ticamas atSkiribas starp vid€ja atruma raditajiem
1saja un garaja distanc€, nedaudz lielaku ietekmi uz vid&jo atrumu 4m distancé dod atruma
uznemsSanas dala pirmajos divos solos. Ja pétijuma uzdevums nav maksimala gaitas atruma
precizitate, var izmantot gan 4m, gan 10m distanci, secina p&tnieki.

2,4 m (Mc Gough et al., 2011; Lee et al., 2022), 4m (Pasma et.al., 2014), 5m (Saga,
Saga, 2024 u.c.), 10m (Peters et al., 2013, u.c.), retak citas garuma distances ir izmantotas
gaitas atruma meérijjumos, parvietojoties komfortabla atruma pa cietu, lidzenu horizontalu
virsmu basam kajam vai vieglos ikdienas apavos. Daudzi p&tnieki gaitas atrumu merijusi 3m
garaja posma, kas ka viens no kustibu uzdevumiem ieiet Timed Up and GO (TUG) testa
(Podsiadlo, Richardson, 2010; Herman et al, 2011; Agathos et al., 2023 u.c.).

Ka jau iepriek§ minéts, ieSanas atrums cilvékiem samazinas Iidz ar vecumu un
lielakajai dalai cilveku vecakiem 65 gadiem ir robezas no 0,6 m/s Iidz 1 m/s. Atbildes uz
jautajumiem, kas ierobeZo gaitas atrumu, kapéc pat vienada vecuma cilvékiem ikdienas ieSanas
atrums butiski atSkiras, kadi fiziskas veselibas parametri, pieméram, muskulu speks, speka
izturiba, atrums, lokaniba, balanséSanas sp€jas u.c., kuri izmainas vecuma ietekmé, ietekmé
gaitu, tas atrumu, kriSanas risku vecu cilvéku grupas, mekl€jusi praktiski visi gaitas petnieki.

J. Pasma (Pasma et al., 2014), petjjuma ne tikai salidzinaja gaitas atrumu 4m, 10m un
6 min. distances, bet veica art katra dalibnieka individualu aptauju par faktoriem, kas, vinuprat,
ierobezo gaitas atrumu. Papildus visiem pétijuma dalibniekiem aprékinaja Kermena masas
indeksu (KMI), fizisko stavokli noverteja, salidzinot plaukstas speka raditajus, Short Physical
Performance Battery rezultatus, lai noteiktu faktorus, kas ietekm& gaitas atrumu. Lidzigus
pétijumus veikusi arT daudzi citi vecu cilvéku gaitas pétnieki.

1.3. Gaitas atruma mérisana Timed up and Go [TUG] testa

Senioru gaitas novertéSanai, gaitas atruma, solu garuma, solu biezuma u.c. raditaju
meériSanai petnieki visbiezak ir izmantojusi ieSanu pa cietu horizontalu virsmu individa brivi
izveleta atruma 2,4m, 3m, 4m, Sm, 10m un cita garuma distances. Daudzi p&tnieki, 1pasi pedgja
laika p&tijumos, gaitas raksturlielumu un atruma meérisanai ir izmantojusi Timed Up and Go
(TUG) testu (Soubra et al. 2023; Mc Gough et al., 2011; Colcord et al. 2023; Agathos et al.,
2023, Kim et al., 2024 u.c.). Specialisti uzskata, ka TUG tests, salidzinot ar parastas ieSanas
testiem, dod papildus iespgjas.

TUG tests ir komplekss tests, kura papildus darbibas bez 3m ieSanas uzdevuma
(piecelSanas, apséSanas, pagrieSanas ieSanai pret€ja virziena) parada speka, atruma, lokanibas
sp&jas, lidzsvara kontroles un visparigas mobilitates [imeni, ko parastas ieSanas testos nevar
noveértet. Lai noteiktu, kapec viens cilveks TUG testu sp€j veikt 1saka laika, kapéc taja ieklauto
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3m distanci noiet lielaka atruma, javeic papildus testi fiziskas gatavibas — spéka, atruma u.c.
1pasibu novertésanai. Bet TUG testa uzdevums ir ne tikai novertét subjektu gaitu. Ta uzdevums
ir agrak identificét novirzes gaita un mobilitate, noverteét mobilitates un balans€sanas
nepietickamibu, paredzet kriSanas risku un iegiit veért€jumu (apmierinosa vai cita limena) par
subjekta fizisko veselibu un gaitas Tpatnibam (Soubra et al. 2023).

TUG tests ir testa Get up and Go (GUG) modifikacija, ko 1986. gada vecu un fiziski
vargu cilveku mobilitates un lidzsvara test€Sanai ieviesa Mathias et al. [cit. p&c Soubra, et al.
2023). TUG testa, izmantojot hronometru, nosaka laiku, kas nepiecieSams, lai cilvéks pieceltos
no noteikta augstuma krésla ar noteikta augstuma rokturiem, noietu 3 m garu distanci lidz
punktam, kas atziméts uz gridas, apgrieztos un aizietu atpakal Iidz kréslam un apsestos.

Sakotngji TUG tests plasi tika pielietots, lai novertetu motoras iespgjas, speka un
lidzsvara raditajus veciem cilvékiem, ka ar1 cilvékiem ar paaugstinata kriSanas riska pazimém:
osteoartritu, muguras jostas krustu dalas sapé€m, kermena dalu amputacijam, demences,
Parkinsona slimibas, Alheimera slimibas, celebralas triekas, insulta pacientiem (Podsiadlo,
Richardson, 1991; Kim et al., 2024; ). Ka atzimg& S. Soubra (Soubra et al., 2023), TUG tests pasreiz
ir viens no popularakajiem un rekomendétakajiem testiem vecu cilvéku gaitas un mobilitates
novertésanas testiem. TUG tests ir valids, dro$s un ar augstu izskirSanas sp&ju (sensitive to
change), kurs§ neprasa sarezgitu aprikojumu, viegli izpildami mérijumi, nav vajadziga augsti
profesionalu cilvéku klatbutne, tests viegli organiz&jams un atkartojams. Tas lauj sekot
minimalam izmainam cilvéka balsta kustibu sist€émas stavokli (Agathos et al., 2023). Testu
rekomend€ geriatrijas specialisti un geriatrijas biedribas Amerika, Francija, Anglija,
Skandinavijas u.c. valstis.

Pastav uzskats, ka TUG testa izpildes kopgjais laiks pietickami labi noverte subjekta
mobilitati un balanséSanas sp&jas. Specialisti norada, ka papildus informaciju par subjekta
motorikas stavokli var iegiit, ja testa izpildes laika atseviski tiek fiks€ti un salidzinati vel tadi
raditaji, ka: 1) kermena aug$ejas dalas noliekums no vertikales uz priekSu ieSanas laika; 2)
novirzes no taisnas linjjas lielums; 3) roku atbalsta izmantoSana, pieceloties no krésla un
aps€zoties uz krésla; 4) pagrieSanas par 180° bez svara parneSanas no kajas uz kaju; 5)
apséSanas uz krésla kontroles pakape. Janem véra, ka subjektam var biit problémas, izpildot
kadu no testa elementiem, ko neparada testa izpildes kop@jais laiks. Tap&c ieteicams izmérit ne
tikai testa veikSanas kop€jo laiku, bet arT atseviski katras testa ietilpstoSas atseviskas darbibas
vai fazes laiku (Podsiadlo, Richardson.,1991; Lee et al., 2022). Pieméram, noteikt, ka
piecelSanas no krésla subjektam aizne€ma parak lielu laiku, bet 3m distance attiecigi tika veikta
isa laika. Sada informacija var palidzet medikim vai fizioterapeitam noteikt subjektam
nepiecieSamos profilakses pasakumus: di€tu, speka, lidzsvara vai cita rakstura fiziskus
vingrinajumus (Mc Gough et al., 2011; Agathos et al., 2023).

Lai varétu izmerit ne tikai TUG testa veikSanas laiku, bet iegiit ari datus par
atseviSkajam darbibam, ko testa izpildes laika veic pétijamas personas (piecelSanas no krésla,
apséSanas, apgrieSanas ieSanai pretgja virziena, divas reizes veikta 3m distance), bez
hronometra pé&tnieki saka izmantot ar1 citas merierices (videokameras, balsta reakcijas speka
meérisanas platformas, paatrinajuma sensorus un citu aprikojumu). P&tnieki testu saka saukt par
Instrumented TUG testu (Agathos et al., 2023). Instrumented TUG tests dod iesp&ju iegt
papildus informaciju par stajas kontroli, ieSanas un citu testa ietilpstoSo darbibu (piecelSanas,
apgrieSanas) izpildiSanu, salidzinat ieSanas fazi TUG testa ar parasto ieSanu, noteikt solu
garumu un laiku, ieSanas atrumu, kaju, kermena un galvas paatrinajumus u.c. raditajus.

Vel papildus informaciju var iegtt, apvienojot TUG testa atseviskos uzdevumus,
pieméram, analiz&jot “piecelSanas un ieSana”, “ieSana — apgrieSanas”, “ieSana — pagrieSanas -
apséSanas” dalas (Soubra et al,. 2023).

Padzilinata gaitas parametru analize dod iesp&u noveértét katra individa gaitas

10



ipatnibas, veikt to salidzino$u analizi pa vecuma grupam. Bez tadiem raditajiem ka testa
kopgjais laiks, 3 m distances veikSanas laiks, specialisti (Begg, Sparrow, 2006; Agathos et al.,
2023; Kim et al., 2024) TUG testa iesaka izmé&rit un salidzinat:

1. solu skaitu ar labo un kreiso kaju

2. pédas zemskares laiku - no sakuma kontakta Iidz p&das atrauSanai no balsta;

3. gaitas cikla laiku;

4. kajas parneSanas (v€ziena) laiku - no pédas atrauSanas no balsta momenta lidz

piezemé&Sanas momentam,;

5. ieSanas vidgjo atrumu (cm/s) vai (m/s) U.c raditajus.

R. Rikli (Rikli et al., 2001) raksta, ka TUG tests ir labakais senioru fiziskas
gatavibas tests (physical fitness test). Jo 1saks testa laiks, jo labaks dinamiskais Iidzsvars,
mazaks krisanas risks. Videjais TUG laiks p&tijuma dalibniekiem bija 8,12 s (3,04 s), 30s testa
vidgjais rezultats - 16,4 reizes (£ 5,02). P&tnieki secina, ka tik labu TUG rezultatu sp&j uzradit
tikai tadi seniori, kuru kaju speka radita;ji ir bitiski augstaki ka citiem.

1.4. Faktori, kas ietekme gaitas atrumu

Ja stabila gaita un labs gaitas atrums ir nozimigs cilvéka veselibas stavokla indikators,
ir daudz neatbildétu jautajumu par to, ka dazadi fiziskas veselibas parametri, pieméram,
muskulu speks, izturiba, atrums un lokaniba, kuri izmainas cilvéka dzives laika, ietekm& gaitu
un tas atrumu vecu cilvéku grupas.

12 jaunu un 12 vecu cilveku gaitas raditajus sava petijuma salidzinaja (Begg, Sparrow,
2006), nosakot statistiski ticamas atSkiribas cela un pedas locitavu stavoklos dazados kustibas
momentos, locitavu parvietoSanas raditajos vertikala un horizontala virziena, vienatbalsta,
divatbalsta fazu laika raditajos, butiskas atSkiribas véziena kajas kustibas plaSuma. Salidzinot
jaunu un vecu cilveéku gaitas un gaitas atruma raditajus, lenkus giizas, cela un péda locitavas
lidzigus secinajumus ieguvusi ari citi autori (Saga & Saga, 2024). Tika noteikts, ka izteiktas
izmainas gaita sakas péc 60 gadiem. Gaitas atrumu ierobeZo saliektas kajas celu locitavas —
veci cilveki iet uz saliektam kajam, celi liecas uz saniem. Lenkis giizas locitavas ir mazaks neka
jauniem cilveékiem, palielinats kermena augSdalas nolieckums uz priekSu, kas samazina lenki
starp kermena augs$ejo dalu un augSstilbu. Samazinats apaks€jo ekstremitasu posmu kustibu
plasums. Salidzinot ar jauniem cilvékiem zemaka cela locitavas trajektorija vertikalaja plakné,
lielaka laterala un mediala virziena. Vajs kajas véziens parneses faze, atzime pétnieki.

Analizgjot faktorus, kas ietekme vecu cilveku gaitas atrumu (58 viriesi un 67 sievietes,
vecums 65 - 90 gadi) tika noteikts, ka gan virieSiem, gan sievieteém ie$anas atrums ir pozitivi
saistits ar apaksstilbu muskulu speku, kermena garumu, negativi ar kermena svaru un veselibas
problémam, sapém kajas. Daudzfaktoru regresijas analize paradija, ka virieSiem gaitas atrumu
44% limeni nosaka kermena garums un apaksstilba muskulu spéks, sievieteém 42% limeni
apaksstilba muskulu speks, solu biezums un sapes kajas (Pearson et. al., 2009).

Muskulu speks ir svarigakais nosacijums vecu cilvéku mobilitatei un labai gaitai,
secina pétnieki péc 1447 “plaukstas satveériena speka” (PS) un 786 “piecelties no krésla” kaju
speka (30s tests) merjjumiem vecakiem par 55 gadiem cilvékiem (Bjerregard et al., 2021),
noradot, ka Sie ir divi ir visplasak pielietotie testi, ko izmanto, lai novértétu cilvéku visparigo
speka sagatavotibu (overall strength) spéku. Tika aprékinatas roku un kaju speka raditaju
vidgjas vertibas, standarta novirzu lielumi un medianas. Plaukstu satvériena speku mérija ar
dinamometru, no 3 atkartojumiem noteica domin&joSo roku, aprékinos izmantoja labako
raditaju. VirieSiem vidgjais speks bija 45,2 kg, sievietem 25,8 kg. Noteica, ka plaukstu
satveriena speks (PS) bitiski varié atkariba no cilvéka vecuma, dzimuma un kermena garuma,
kermena svara, Kermena masas indeksa raditajiem. To apstiprina aprékinatas linearas regresijas
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koeficientu vertibas starp plaukstas satveériena sp&ka raditajiem un kermena garumu - virieSiem
0,68, sievietem 0,24; starp PS un KMI - virieSiem 0,56, sievieteém 0,24; starp PS un vecumu
virieSiem (- 0,49), sievietém (- 0,29).

Pétnieki raksta, ka “piecelties no krésla” 30s tests ir valids funkcionalais tests, kurs
raksturo sp&ju piecelties no krésla, testé kaju speku, speka izturibu, balansu un koordinaciju
starp kermena dalam. Kaju spéku novértgja, saskaitot, cik reizu cilvéks 30 sekund€s spgj
piecelties bez roku palidzibas no krésla un aps@sties. Secinaja, ka kaju speka maksimalas
vertibas, tapat ka plaukstu satv€riena spéks, samazinas ar vecumu. P&tijjuma tika noteikta
statistiski ticama korelacija starp plaukstu un kaju spéku, aprékinats linearas regresijas
vienadojums starp plaukstu speku un kaju speku: plaukstas spéks = 19,3 + 0,88 kaju spéks
(p>0,001).

Ch. Kims (Kim et al., 2024) TUG testa, kuru izmantoja, lai novértétu vecu sievieSu
mobilitati un balanséSanas sp€jas, papildus noteica gaitas raditajus (solu garumu, solu biezumu,
gaitas atrumu), testja lidzsvaru (Iidzsvars uz vienas kajas), lokanibu (“sédét uz krésla un
sasniegt”), 30s “piecelties no krésla” testu izmantoja kaju speka novertésanai. P&c 12 nedelu
ilgas treninu sesijas tika ieglitas statistiski ticamas izmainas lokanibas (pirms eksperimenta
27,63+2,73 c¢m, péc 31,82 +4,46 cm) un kaju spéka testos (pirms eksperimenta 17,06 + 5,95
reizes, péc 21,04 + 7,98), kas savukart nodroSindja statistiski ticamu ieSanas atruma
uzlaboSanos TUG testa 3m posma: pirms eksperimenta 83,34 + 12,63 cm/s, péc 92,78 + 12,46
cm/s.

Sakaribas starp fiziskas sagatavotibas (physical fitness), gaitas atruma un kriSanas
riska raditajiem sava pétijjuma analizé Yan-Cheng Lee (Lee et al., 2022). Eksperimenta
piedalijas 221 p&tijuma dalibnieks, vecums 74,9 + 6,8 gadi. P&tnieki noteica, ka Timed up and
go testam (TUGQG) ir augsta korelacija ar [idzsvaru un gaitas atrumu. Vajaks plaukstu satvériena
speks — lielaks TUG testa laiks; mazaks kaju speks (mazaks piecelSanas no krésla reizu skaits
30s testa) — mazaks gaitas atrums, augstaks kriSanas risks. Jo lielaks plaukstu satvériena speks,
jo mazaks kriSanas risks. Tadi galvenie secinajumi tika ieglti Saja petijjuma.

Bez TUG testa laika raditajiem pétjjuma tika aprékinats dalibnieku KMI, noteikts
plaukstu satvériena speks, kaju speks 30s testa. PiecelSanas reizu skaits un roku speka raditaji
statistiski ticami samazinajas, palielinoties subjektu vecumam; kaju un roku speka raditaji
statistiski ticami korel€ja ar subjektu fizisko aktivitaSu Itmeni. Vidgjie kreisas plaukstas speka
raditaji 25,2 (+ 8,11) kg, labas rokas 26,31 (£8,68) kg, plaukstu kopgjais speks 51,54 (+£16,41)
kg; 30s testa vidgjais piecelSanas — apséSanas reizu skaits 16,41 (+5,02). TUG testa vidgjais
laiks 8,12 (£3,04) s, ko pétnieki uzskata par loti augstu raditaju, ko iespgjams sasniegt tikai ar
labiem 30s kaju spéka testa raditajiem. Kaju speka ietekmi uz TUG testa laiku Yan-Cheng Lee
salidzina ar citu p&tnieku datiem (Jones et al., 2001): grupa, kuras TUG vidgjais laiks bija
10,86s, 30s testa vid€jais rezultats 13,39 reizes; grupa, kuras TUG laiks bija 12,48 s, attiecigi
10,89 reizes 30s testa.

KMI vidgjais raditajs apsekoto cilvéku grupa bija 25,18 kg/m?, 37,6 % pétijuma
dalibniekiem tika noteikts butisks liekais svars. KMI ir galvenais raditajs, kas raksturo cilvéka
kermeni, masu sadalijumu kerment un ietekmé TUG testa, gaitas un ar1 gaitas atruma raditajus,
norada Yan-Cheng Lee. Saskana ar Pasaules Veselibas Organizacijas noradém KMI ir normals,
ja indeksa vértiba ir robezas starp 18,5 — 25,0 kg/m?, cilvéks ir tukls, ja raditajs ir 25,1 — 26,9
kg/m? robezas, cilvékam ir biitisks liekais svars, ja tas ir vienads vai parsniedz > 27 kg/m?.

Yan-Cheng Lee norada, ka precizakos mingto testu aprakstus un test€Sanas
nosacijumus jamekl¢ (Jones et al., 1999) un (Rikli et al., 1999) zinatniskajos rakstos un, lai
paaugstinatu dazados pétijumos iegiito roku un kaju speka testéSanas rezultatu savstarp&jo
salidzinamibu, rekomendg tos precizi ievérot. “Plaukstas satvériena speks” (PS) — fitnesa tests
senioriem, teste augs$ejas ekstremitates maksimalo muskulu speku statiska stavokli, norada
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specialisti. Subjekts atrodas seédus stavoklt uz krésla, pedas piespiestas gridai, roka uz leju,
lenkis elkona locitava 90°, speka piepiiles laiks 2s. Plaukstas satvériena spéku izmé&ra abam
rokam, divi piegajieni, analiz€ labako. M@rvieniba — kg, precizitate Iidz 0,1 kg. Saskaitot labas
un kreisas plaukstas spéka vértibas, nosaka abu roku summaro spéku.

30 Second Chair Stand Test (30s tests) ir funkcionals tests, lai noveértetu kaju speku,
spéka izturibu, balansu un koordinaciju starp muskulu grupam, ta testu raksturo petijuma autori.
Krésls bez rokturiem, augstums 43-45 cm. Subjekts s€z uz krésla vidus dalas, nespiez muguru
pret atzveltni. Pe€das uz gridas plecu platuma. Rokas uz pret€ja nosaukuma pleca — laba plauksta
uz kreisa, kreisa plauksta uz laba pleca. P&c komandas “sakt” subjekts piecelas, pilnigi
iztaisnojas un aps€zas atpakal uz krésla. Tas ir viens piecelSanas-apséSanas cikls. Saskaita, cik
sadu ciklu subjekts sp&ja izpildit 30 sekunzu laika.

1.5. Kustibu iespéjas dazados vecuma periodos

P&tot kustibu iesp&ju izmainas cilvéka dzives laika, cenSas noskaidrot, pirmkart,
motorikas dabisko attistibu dazados vecuma periodos un, otrkart, noteikt pedagogiskas
ietekmes (vingrinasanas, trenéSanas) lomu jaunu kustibu veidu apguveé un esoso kustibu iesp&ju
ilglaiciga saglabasana (Lanka, 1997).

Uzskata, ka 18 — 30 gadu vecums ir cilvéka motorikas zelta periods. Tas ir augstako
fiziskas sagatavotibas raditaju, kustibu rezultatu un sporta sasniegumu laiks. TieSi §aja vecuma
vairums sportistu demonstré visaugstakos sasniegumus, uzstada rekordus. Péc 30 gadu vecuma
sasniegSanas cilvéku kustibu iespgjas sak samazinaties (Bartlett, 2007). Speka raditaji
mazkustigiem cilvékiem katru gadu samazinas par 2-4%. Galvenokart tas notiek uz muskulu
masas samazinasanas un II tipa muskulu $kiedru atrofijas rékina (Qnoka, 2000).

Pieaugusa cilvéka vecums (stacionara stavokla vecums), kurs ietver dzives posmu no
25 - 35 gadiem lidz 55 - 65 gadiem, raksturojas ar nosacitu balsta kustibu sistémas morfologijas
un funkciju raditaju stabilitati, salidzino$i augstiem kustibu rezultatiem (bansceBuu, 2009).
Individualas atSkiribas galvenokart skaidro ar atSkiribam cilveku dzives veida, fizisko
aktivitasu joma.

Vecuma posma péc 65 gadiem sakas straujaka muskulu un skeleta sist€émas involiicija.
Samazinas kustigums locitavas, kritas cipslu un saiSu, kaulu mehanisko 1pasibu raditaji, notiek
regresivas izmainas muskulu inervacijas sistema (Bartlett, 2007). Samazinas muskulu sp&ks,
1pasi védera muskulu. Pakapeniski savas speka iesp€jas zaud€ ar1 citu grupu muskuli.

Noveco$ana izraisa nopietnas izmainas sirdi un asinsvados. Pakapeniski samazinas
sirds tilpums, sarausanas spéks, samazinas asins daudzums, ko sirds ievada asinsvadu sist€ma
vienas sarauSanas laika (Pontaga, 2012). Samazinas kriisu kurvja kustigums. Ja jaunam
cilvékam kriisu kurvja ekskursija sasniedz 10 cm, tad veciem cilvékiem ta samazinas Iidz 2 — 4
cm (banbceBuy, 2009). Izmainas plausu audos samazina skabekla parieSanu no ieelpota gaisa
asinis, organisms sak izjust hronisku skabekla nepietickamibu (Pontaga, 2012).

Izmainu intensitate liela mera ir atkariga no veca cilveka fiziskas aktivitates, vina
dzives veida jauniba un pargja dzives laika. Ir daudzi pieradijumi tam, ka biitiski var uzlaboties
cilveka fiziskais stavoklis, regulari nodarbojoties ar fiziskam aktivitatém veselibas grupas,
sporta sekcijas, arstnieciskas fizkultiiras kabinetos (Antep, 2001; Benedetti, Cavazzuti, 2023
u.c.). Atrodami pieradijumi ar1 tam, ka aktivs dzives veids, regulara fizisko vingrinajumu
izpildiSana, biitiski palénina novecoSanas procesu, palidz saglabat aktivu dzives veidu
(Kaupuzs, 2011).

Fizisko 1pasSibu pieaugSanas straujums jauniba visam ipaSibam nav vienads un nav
zinams, kad kura Tpasiba attistisies straujak, kad lénak (Dnoka , 2000). Izradas, ka fizisko
IpaSibu samazinasanas straujums ari seniora vecuma cilvékiem, klistot vecakiem, kritas
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nevienmérigi. Precizi nav noteikts, kura no 1pasibam savu kvalitati zaud€s Iénak, kura straujak.
Tas savukart neprognozeéjami ietekmé fizisko raditaju testu rezultatus, norada specialists.

Kas notiks ar cilvéka kustibu iesp&jam p&c 10 vai 20 gadiem? Vai stiprakais un
izturigakais bis palicis stiprakais un izturigakais starp saviem vienaudziem? Lai to noteiktu,
biitu janosaka, cik stabilas ir vinu organisma sist€émas un no tam atkarigas fiziskas sp&jas un
motorikas raditaji. Petijumi rada, ka dazadu motorikas raditaju stabilitate nav vienada. Parasti
stabilaki ir raditaji, kas saistiti ar izturibu un spéka raditajiem (Abernethy et al., 2005).

1.6. Kustibu iespéju atkariba no cilvéka kermena uzbiives raditajiem

Ka kustibu iesp&jas kopuma, ta ar1 kustibu izpildes panémienu individualas Ipatnibas
ir atkarigas no cilvéka vecuma, dzimuma, kermena uzbiives ipatnibam. Cilvékiem, ar
atSkirigiem kermena uzbuves raditajiem, kustibu iesp&jas var butiski atskirties (Bartlett, 2007).
Vislielaka ietekme ir tadiem izmeriem ka kermena garumam, svaram, kermena dalu garuma
attiecibam. Vienada vecuma un vienadi fiziski sagatavotiem cilvékiem no kermena uzbuves
raditajiem ir atkarigas ar1 cilvéku speka, atruma, izturibas iespgjas, tie ietekm€ ar1 kustibu
izpildes pan€mienus (3auunopckuit, 2010). Cilvéku kermena totalie izmeri var bitiski atSkirties.
Var sastapt cilveékus, kuru kermena svars ir mazaks par 50 un lielaks par 150 kilogramiem. Tik
pat lielas atSkiribas v€rojamas ari kermena garuma raditajos. Tas nosaka ari So cilveku
atSkirigas kustibu iespgjas. Vienadi trenéti cilveki, bet ar lielaku kermena svaru, pieméram, spgj
demonstrét lielaku speku.

1.7. Balsta kustibu sisttmas izmainas cilveka dzives laika

Pie organisma sisttmam, kuras visbiitiskak izmainas cilvéka dzives laika, tiek
pieskaitita armT muskuloskeletala sistéma (Bohanon, 2009). Tas izmainas notiek organisma
augSanas, fizisko treninu un novecosanas laika.

Precizs laiks, kad cilveka skelets sasniedz savu maksimalo anatomisko briedumu nav
zinams. Zinatnieki pienem, ka vairumam cilvéku tas notiek 19 - 26 gadu vecuma (Zernicke et
al., 2007).

Cilvekam novecojot, ziid kaulaudu masa — samazinas mineralvielu un kolagéna
Skiedru daudzums viena kaulaudu tilpuma vieniba (I cm?®). Osteoporoze atrak skar sieviesu
kaulus neka virieSu. Sievietém ir raksturiga peécmenopauzes osteoporoze, kas attistas péc 50
gadu vecuma. Tas galvenokart skar porainos kaulaudus. Izziid tiltini starp kaulaudu trabekulam.
Izmainas notiek mugurkaulaja skriemelos un stobrkaulu galos jeb epifizes (Watkins, 2003).

Muskulu kontrakcijas speks pakapeniski sak samazinaties péc 50 gadu vecuma
sasniegSanas. Tas pats notiek arT ar So muskulu cipslu izturibu. Samazinoties muskulu
fiziologiskajam Skérsgriezuma laukumam, t. i., muskulu maksimalajam sp&ka iesp&jam,
samazinas ar1 So muskulu cipslu Skérsgriezuma laukums (3aumopckuii, 2010). Tas savukart
nozimé, ka samazinas to mehaniska izturiba.

Pieaugot cilvéka vecumam, pakapeniski samazinas muskulu maksimalas speka
iesp€jas — vecuma starp 70 un 75 gadiem virieSiem vidéji par 1,8%, sieviettm 2,8% gada
(Pontaga, 2012). 65 —84 gadu vecuma 100 % virieSu un 95 % sievie$u var brivi piecelties no
42 cm augsta krésla bez roku atbalsta. Viens piecelSanas - apséSanas cikls videji aiznem laiku
no 1,8 Iidz 2 sekundém. Saja vecuma daudziem, Tpasi sievietém, ir griiti uzkapt uz 50 cm augsta
pakapiena.

Muskulu masa mainas visas cilvéka dzives laika. Pettjumi (Wilkinson, et al., 2018)
rada, ka péc 75 gadiem virieSiem muskulu masa samazinas par 0,64 — 0,74% gada, sievietem
0,8 — 0,98% gada. Muskulu speks un kustibu rezultati, kuri ir atkarigi no muskulu spéka,
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samazinas vél straujak — virieSiem par 3 — 4 % gada, sievietém par 2,5 — 3% gada (Knight et
al., 2017, a).

Muskulu speks novecojot pazeminas, 1pasi strauji tas notiek péc 60 gadu vecuma
sasniegSanas. 70 gadus vecam cilvékam spéks ir samazinajies par 20 %, salidzinot ar jaunibas
gadiem (vidg&ji vienadi visam muskulu grupam). Augsstilba ¢etrgalvu muskula sp€ks samazinas
vidgji par 3,5 % gada. Anglu populacija 65 —74 gadu vecuma 30 % virieSu un 56 % sievieSu
augsstilba Cetrgalvu muskula speks ir par vaju, lai vini bez palidzibas varétu piecelties no krésla
(Pontaga, 2012). Atskiriba starp 70 gadus vecu cilvéku un jaunu cilvéku speka iesp&am
mazinas, ja vecais cilvéks saglaba kustibu aktivitati, norada specialiste.

L. Larkins (Larkin et al., 2007) raksta, ka novecojot skeleta muskulu atrofija ir
nenoveérsama. Tas nozimé, ka arT kontrakcijas speka samazinasanas ir nenoveérSama. Muskuli
atrofgjas, samazinas to speks un cilveks atri nogurst. Pakapenisks muskulu Skiedru zudums
sakas aptuveni p&c 50 gadu vecuma sasniegSanas un tas turpinas. 80 gadu vecuma ap 50%
Skiedru ekstremitasu muskulos ir zaudétas. Zudums ir atkarigs no ta, ko cilvéks dara ikdiena,
kadas ir ta fiziskas aktivitates. Master athletes (augstas klases sportisti) saglaba salidzinosi
augstu speka limeni visas dzives laika. Labi sastaditas (well designed) fizisko aktivitaSu
programmas, labi administréti trenini Sos procesus var paléninat, bet nevar partraukt, uzskata
specialisti.

Citus iemeslus muskulu spéka zudumam novecojot min J. Bohanon (Bohanon, 2009).
Vecuma ietekm@ izmainas kvalitativie raditaji, kas ietekmé sp€ka producéSanu muskulos.
Muskulu funkcionalas vienibas samazinas gan izméros, gan skaita zina, kritas motoneironu
impulsacijas frekvence un impulsu sinhronizacijas pakape. Samazinoties aksonu izmériem,
kritas impulsu novadiSanas atrums. Tapéc vecu cilveku muskuliem nepiecieSams lielaks laiks
maksimala speka sasniegSanai un tie Ieénak neka jaunu cilvéku muskuli atslabinas. Pasliktinas
starpmuskulu koordinacija, pieaug muskulu antagonistu koaktivacijas laiks. Vienlaiciga
agonistu un antagonistu aktiviz€Sanas var veicinat locitavu stabiliz€Sanu, bet biitiski samazina
cilveka maksimalas speka iespgjas, atzZimé specialists. Testosterona limena virieSiem un
estrogéna sievietém pazeminasanas vecuma, veicina muskulu atrofiju, muskulu masas
samazinasanos un kontrakcijas spéka krisanos, atzimé R. Enoka (Dnoka,, 2000).

Muskulu masas un kontrakcijas speka samazinasanas cilvékam novecojot saistitas ar1
ar spiediena sp€ka uz locitavu virsmam palielinasanos, locitavu parslogoSanu. Tas var bt par
céloni gaitas un pozas izmainam vecuma, palielinatam locitavu patalogiju riskam, pasi
osteoartritam, ka arT kriSanas un lizumu iegiiSanas riskam (Papa et al., 2007). Novecojusi
muskuli ir vieglak traumé&jami un ir vajadzigs butiski lielaks laiks to funkciju atjaunoSanai,
norada specialisti.

Specialisti (Knight & Nigam, 2017, b). atzZimé ar1 sensoro sist€ému izmainas
novecosanas laika. Samazinas muskulu, cipslu, locitavu sominu un saiSu proprioreceptoru
jutiba. Tapeéc kustibu koordinacija klust sliktaka. Vecuma pasliktinas redze, lidzsvara sajiita un
kustibu sisteémas receptoru jiitiba, tapec gaita kliist nestabila, samazinas solu garums, palielinas
bailes no kriSanas. Katrs no Siem nosacijumiem atseviski un visi kopa ietekmé art gaitas atrumu.

1.8. Fiziskas veselibas raditaju izmainas dzives laika

Cilveku katra dzives posma raksturo vina fiziskas paSibas (speks, atrums, izturiba,
veikliba, lokaniba u.c. 1pasSibas) — faktori, kas nosaka vina kustibu iesp&jas dazados kustibu
uzdevumos: paceltd smaguma lielumu, distances veikSanas atrumu u.c.

Lielakais pétijumu skaits, lai noskaidrotu, ka mainas sp€ka iesp&jas cilvéka dzives
laika, veltits plaukstas, kermena un kaju iztaisnotdju muskulu sp€ka raditaju analizei
(banbceBuu, 2009). Plaukstas muskulu sp€ks visstraujak palielinas 14-17 gadu vecuma,
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maksimalas speka vertibas tiek sasniegtas 20-29 gadu vecuma. Kaju speks visstraujak attistas
10 -15 gadu vecuma, kermena iztaisnotajmuskulu speks 16 -18 gadu vecuma. Ta saucamie
antigravitacijas muskuli (kermena iztaisnotaji, roku saliecgji, kaju locitavu iztaisnotaji) lielakas
speka vertibas sasniedz péc 30 gadu vecuma (3amumopckuii, 2010). Palielinoties cilvéka
vecumam, speku starpiba starp locitavu ekstenzoriem un fleksoriem pieaug (banbceBuu, 2009).

Ja speku speciali cilvéks netrené, tad péc 30-40 gadu vecuma sasniegSanas spéks sak
samazinaties (Anrep, 2001; Kaupuzs, 2015). Ipasi izteikti tas notiek péc 50-60 gadu vecuma
sasniegSanas. Salidzinot, pieméram, kermena iztaisnoSanas spéku speciali netrenétiem 30 - 35
gadus veciem virieSiem un sievietém ar 60 — 65 gadus vecumu sasnieguso raditajiem, iegiiti
sadi rezultati: viriesi 30 g.v.: 134 + 28 kg, 65 g.v.: 88 + 42 kg; sievietes attiecigi 56 + 21 kg
un 43 + 23 kg (bansceBuu, 2009). Redzams, ka lielaku vecumu sasnieguSajiem ne tikai par
treSdalu ir samazinajusas maksimala speka vertibas, bet ir ar1 pieaugusi o maksimalo vertibu
izkliede. Tas nozimg, ka vecakas grupas pétijuma dalibniekiem sp&ka raditaji ir samazinajusies
nevienmerigi, vienam par daudz lielaku vértibu neka citam.

Mazaks spéka kritums verojams tajos muskulos, kuri biezak tiek nodarbinati dazadas
sadzives situacijas un antigravitacijas muskulos, kuri cilvékam palidz parvarét zemes
pievilkSanas speku (3anmopckwuii, 2010). Regulara spka vingrinajumu izpildiSana palidz
saglabat o muskulu spéku pat ievérojama vecuma (Amrep, 2001).

Gan jauniem, gan veciem cilvékiem svarigas ir izturibas Tpasibas — tas nosaka cilvéka
darba spgjas, iesp&ju ilgstosi izpildit kustibas uzdevumu, nesamazinot izpildes efektivitati.

Laika no 7 11dz 20 gadu vecumam biitiski izmainas cilvéka kermena uzbuves raditaji,
strauji pieaug skabekla patérina absoliitas vertibas (I/min). Skabekla patérina relativie raditaji
(ml/kg:min) bérniem, pusaudziem un piecaugusajiem ir aptuveni vienadi. P&c 30 gadu vecuma
sasniegSanas, ja neturpinas sistematisks trenins, ka absoliitie, ta art relativie speka un skabekla
patérina raditaji pakapeniski samazinas, piedzivojot bitisku kritumu, sakot ar 50 gadu vecumu
(Pontaga, 2012).

Vecuma ietekmé notiek biitiskas izmainas asinsrites sistéma (Knight et al., 2017, a);
Pontaga, 2012). Notiek sirds audu degener&Sanas, tapéc pazeminas sirds darba efektivitate.
Izmainas sirds varstuli, mazinas to audu elastiba un attistas fibroze. Pasliktinoties sirds
asinsapgadei, samazinas sirds sarauSanas spéks. Lidz ar vecumu samazinas sirds sistoles
tilpums, samazinas sirds miniites tilpums. Tapéc daudziem veciem cilvékiem ir maksimali
japiepiilas, lai veiktu vienkarSus uzdevumus, norada specialisti.

Lielajas arterijas (aorta u.c.) lidz ar vecumu samazinas elastigo Skiedru daudzums. Tas
aizvieto griti iestiepjamas kolagéna Skiedras. Tap€c aortas un lielo artériju sieninas vairs nevar
tik daudz iestiepties un uzkrat potencialo elastigas deformacijas energiju kambaru sistoles laika.
Siiemesla dél palielinas arterialais sistoliskais (maksimalais) asinsspiediens (Pontaga, 2012).

Palielinoties cilveka vecumam, samazinas simpatiskas nervu sist€émas aktivitate, 11dz
ar to sirdsdarbiba klist lénaka. Tas nozime, ka ar1 fiziskas slodzes laika maksimala
sirdsdarbibas frekvence progresivi samazinas, kritas darbasp&jas (Wilkinson et al., 2018).

Izturibas sp&jas katru desmitgadi péc pusmiiza pazeminas caurméra par 10%.
Novecojot progresivi pazeminas aerobas spéjas. Aerobas sp€jas (audu apgade ar skabekli)
pazeminas, jo pavajinas Stinu fermentu aktivitate, kas nosaka oksidacijas procesus, Mazinas
sirds un asinsvadu sist€mas, plauSu ventilacijas sp&jas. Visparéjo aerobo sp&ju pazeminasanas
nosaka to, ka veciem cilvékiem ikdienas fiziskajas slodzes ir jaizmanto anaerobas biokimiskas
reakcijas energijas ieguvei. Aerobo sp&ju pazeminasanos vecuma var paléninat regulara fiziska
slodze, mérenas intensitates trenini, kuros attitas fiziologiskie mehanismi, kas kavé funkciju
atseviska cilvéka fiziskas aktivitates Iimena (Pontaga, 2012).

NovecoSanas ietekmé samazinas cilvéku lokaniba. Lokanibas trenin$ kustigumu
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locitavas var uzlabot, bet stiepSanas vingrinajumu izpildiSana veciem cilvékiem prasa ipaSu
uzmanibu, lai izvairitos no traumé&sanas riska (Anrep, 2001). Ar vecumu samazinas kustibu
plasums kakla regiona, plecu josla, mugurkaula, giizas un cela locitavas, norada specialists.
Specialists atzime ar1 to, ka pareizi organizéta lokanibas vingrinajumu programma var sekmét
kustibu diapazona palielinaSanos visu vecumu cilvékiem. StiepSanas vingrindjumu pareiza
pielietoSana var samazinat cipslu, saiSu un muskulu sastiepSanas vai sarausanas risku, uzskata
specialists.

Ar veiklibu ka cilveka vai motoro sp&ju saprot sp&ju strauji izmainit kustibu atrumu
un virzienu, atri apgit jaunas kustibas, sp&ju izpildit ne vien atras, bet arT precizas kustibas
(Banmopckuii, 2010). Nevajag veikt specialus pétijumus, lai secinatu, ka vecus cilveékus
neraksturo tik augsts kustibu atrums, spgjas strauji izmainit kustibu atrumu un virzienu vai atri
un viegli iemacities jaunas kustibas, ka tas bija jauniba. Tapéc ar veiklibas sp&ju samazinasanos
vecuma specialisti skaidro kritienus nevainigas situacijas, nestabilu gaitu, neveiklas kustibas,
nestabilu un 1€nu gaitu (Abernethy et al., 2005).

1.9. Fiziskas aktivitates ka cilvéeka motorikas attistibas nosacijums

Regulara fiziska slodze var aizkavet muskulu atrofiju un saglabat to speku (Knight et
al., 2017, b). Vingrinajumi (ipasi spéka izturibas vingrindgjumi ar mazam pretestibam) var
ierobezot muskulu atrofiju un muskulu spéka zudumu novecojot, raksta I. Pontaga (Pontaga,
2012). Fiziskas aktivitates, neskatoties uz to, ka ari to apjoms samazinas vecuma, var aizkavet
muskulu atrofiju, ar vingrinajumiem, kas veicina muskulu hipertrofiju un izturibu (Larkin et
al., 2007). Aerobo sp&ju pazeminasanos vecuma var paléninat regulara fiziska slodze, norada
citi autori. M@renas intensitates izturibas treninos attistas fiziologiskiec mehanismi, kas kavé
mazinas, ja vecais cilvéks saglaba kustibu aktivitati (Kim et al., 2022).

Petijumos ir paradits, ka bijuSie sportisti, kuri péc aktiva sporta beigSanas turpina
regularus fiziskus treninus, slimo retak ar sirds-asinsvadu slimibam un arT retak no tam nomirst
(Antep, 2001). Tas nozimé, ka regularas fiziskas aktivitates bitiski ietekmé cilveka
funkcionalo statusu un veselibu. Regulara spéka vingrinajumu izpildiSana palidz saglabat
muskulu speku pat ievérojama vecuma. Tapéc, péc specialistu domam, galvenais uzdevums ir
— saglabat iesp€jami ilgak to fiziskas sagatavotibas un motorikas lIimeni, kads ir bijis sasniegts
pirms tam (3aumopckwii, 2010). Galvenais fizisko aktivitasu uzdevums — nodarbinat skeleta
muskulus, lai saglabatu to speka iesp&jas un funkcionalo sistemu aktivitati. Pieradits, ka pareizi
organizetas fiziskas aktivitates muskulu spéka samazinasanas procesu var aizkavét par 10 — 15
gadiem (Larkin et al., 2007).

1.10. Vecuma ietekme uz gaitu un gaitas atrumu

IeSana un skrieSana ir vecakais cilvéku parvietoSanas veids. 70 dzives gadu laika
cilveks vidgji izpilda 500 miljonus solu un noiet celu, kas aptuveni ir vienads ar attalumu no
Zemes lidz Ménesim (384000 km). Neskatoties uz gaitas daudzveidibu, to uzskata par vislabak
apgiito un visnoturigako kustibu, kura praktiski nemainiga saglabajas visa cilvéka dzives laika
(Anrep, 2001). Ar labi apgitu kustibu saprot tadu kustibu, tadu apguves limeni, kad tas izpilde
noris ar minimalu apzinas kontroli, ka cilveks spgj to izpildit dazada atruma, precizi, stabili,
noturigi. Labi apgiitu kustibu raksturo atseviSku kustibas elementu augsts automatizacijas
limenis, liels izpildes atrums un speks, klidu korekcija izpildes laika, mazs energijas paterins
(Bartlett, 2007).

Gaitas kinematiska analize parsvara ir saistita ar parvietoSanas atruma, sola garuma —
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solu biezuma attiecibam, lenkiem augs€jo un apaksgjo ekstremitasu locitavas, lenkiem starp
kaju un balstu dazadas sola fazes. Gaitas dinamiska analize ietver cilvéka mijiedarbibas ar
balstu un apkart&jo vidi spekus, novértgjot spiediena spekus uz balstu un locitavam, balsta
reakcijas spékus, to darbibas virzienu un pieaugSanas straujumu un ietekmi uz parvietosanas
atrumu (Anrep, 2001).

IeSanas atrums saglabajas nosaciti stabils 11dz 70 gadu vecumam, aptuveni par 15 % -
20% samazinoties katra nakamaja desmitgad€. Veciem cilvékiem ar labu veselibu (healthy
subjects) maksimalais ieSanas atrums par 44% - 50 % var parsniegt ikdienas parvietoSanas
atrumu  (Bohannon, 2002). Maksimalais solu biezums ar vecumu praktiski
nemainas, saglabajot to pasu atkaribu no kaju garuma, ka jauniem cilvékiem: garakas kajas, z
emaks solu temps.Tas nozZimé, ka  galvenas faktors, kurs ietekmé ieSanas atrumu, ir solu ga
rums. Klistot vecakiem, tas samazinas jau bitiski (Watkin, 2003).

IeSanas atrums ir tiesi proporcionals solu garumam un solu biezumam:

V=1I1:-n

kur v — parvietoSanas atrums (m/s) , 1 - solu garums (m), n — solu biezums (solu skaits miniité
1/60). Vienu un to pasSu parvietoSanas atrumu cilvéks var nodrosinat dazados veidos: ejot ar
garaku soli, bet attiecigi samazinot solu biezumu; Tsaku soli, bet ar palielinatu solu biezumu.
Eksperimentali ir noteikts, ka cilvékam ejot ar nemainigu atrumu standartiz&tos apstaklos
(nemainigs segums un ta profils, apavi, klimatiskie nosacijumi u.c.), var noteikt vienu vienigu
solu garuma un solu biezuma kombinaciju, kura prasis vismazako metaboliskas energijas
daudzumu, kas nepiecieSams distances veikSanai. Ipadi svariga patérétas energijas
optimizacijas probléma ir veicot lielus attalumus. Ekonomiska gaita svariga ir vecakiem
cilvékiem, kuru energgtiskais potencials, salidzinot ar jaunakiem, ir biitiski samazinajies. 20 —
30 gadus veciem cilvékiem, neatkarigi no vinu dzimuma, veicot garakus pargajienus,
ekonomiskakais iesanas atrums ir 1,75 — 1,85 m/s, ar solu garumu 0,85 — 0,95 m un solu
biezumu 123 — 126 soli minaté. Cilvékiem péc 60 gadu vecuma sasniegSanas, atrumi, pie
kuriem biis mazakais energijas patérins, ir biitiski zemaki: atrums 1,5 — 1,6 m/s, solu garums
0,75—-0,80 m, solu biezums ap 120 soliem mintité (Bohannon, 2002). Turpinoties novecosanai,
turpinasies optimala atruma, optimala solu garuma un ari solu bieZuma raditaju vertibu
kriSanas. N. Meijers (Mayer et al., 2010) ka 60 gadus vecu cilveéku ieSanas vidéjo atrumu min
1,3 - 1,5 m/s, kuram ir tendence samazinaties ar katru nakoso desmitgadi.

Vecaki cilveki iet 1€nak, ar 1sakiem soliem, lielaku sola laika raditaju izkliedi, lielaku
solu platumu, vairak izveérstam peédam (sk. 1. att.), ar batiski palielinatu divatbalsta stavokla
laiku, palielinatu kermena augs€jas dalas noliekumu uz priekSu, kermena augsejas dalas
palielinatu Stposanos laterala un mediala virziena.

Saisinats solis, ieSana ar izverstam peédam, attaluma starp papé€Ziem palielinaSana ir
pasakumi, kuri vecam cilvékam dod iesp&ju palielinat balsta laukumu, paaugstinat kermena
stabilitati, pasargat cilvéku no Iidzsvara zaudéSanas un kriSanas, norada R. Bartlets (Bartlett,
2007).
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1. att. Vecaki cilveki iet 1enak, ar 1saku soli, lielaku sola platumu un vairak izverstam
peédam (Mayer et al., 2010)

Ja maksimalais solu biezums ir iedzimts, gené&tiski noteikts un minimali izmainas
vecuma ietekmé (bansceBud, 2009), tad jasecina, ka vecuma gaita kltist leénaka galvenokart solu
garuma izmainu ietekm&. Kas ierobezo sola garumu? Samazinajies kustigums locitavas,
samazinajies muskulu sp€ks, 1saks solis, jo ir bailes no lidzsvara zaud&Sanas, nepilnigi
iztaisnotas kajas locitavas, palielinats kermena augs€jas dalas noliekums uz priekSu —
specialistu visbiezak mingtie sola garuma samazinasanas iemesli.

Lenas plustosas kaju posmu kustibas, kas raksturigas vecu cilvéku gaitai, nenodroSina
efektivu muskulu iestiepSanu, neveicina elastigas deformacijas energijas uzkrasanos tajos sola
pirmaja dala un nevar nodrosinat energijas parne$anu no posma uz posmu, no proksimalajiem
uz distalajiem posmiem, no augsstilba uz apaksstilbu un pedu sola nobeiguma dala (Kim et al.,
2024).

Ka nozimigs ieSanas atruma samazinaSanas iemesls tiek minéts tas, ka ar vecumu
samazinas lidzsvara stabilitate, balanséSanas iesp€jas, pieaug bailes no kriSanas (Baker, 2023).
Tas ietekmé sola laika - telpas raditajus: samazinas ta garums un lidz ar to ar1 gaitas atrums.
Palielinas atbalsta fazes laiks, pieaug kajas parneses laiks. Izmainas solu simetrija — solis ar
vienu kaju ir garaks vai 1saks neka ar otru kaju. Ideala solu garumu attieciba ir 1, kas nozime,
ka abu kaju solu garums vienads, norada specialists. Nevienads solu garums izsauc kermena
novirziSanos pa labi vai kreisi no parvietoSanas linijas, ietekmé Iidzsvara saglabasanu. Cits,
tikpat svarigs solu simetrijas raditajs ir sola ar labo un kreiso kaju laika attiecibas. Normala
gaita pie individa izveleta komfortabla atruma atbalsta fazes laiks sastada aptuveni 60%, kajas
parneses (véziena) laiks 40% no visa solu cikla laika. Atbalsta un véziena fazes laiks abam
kajam ir vienads. Patalogiska gaita var but lielas So raditaju atSkiribas, paradas aritmiskas
ieSanas modelis (Bartlett, 2007).

Japanu pétnieki (Saga & Saga, 2024) ar musdienu modernakajam tehnologijam,
izmerot atSkiribas jaunu un vecu cilvéku gaitas kinematika, noteica, ka izteiktas izmainas gaita
sakas pec 60 gadiem: kliistot vecakiem, samazinas apaksgjo ekstremitasu kustibu plaSums, vajs
kaju véziens, veci cilveki parvietojas uz saliektam kajam, celu locitavas liecas uz saniem. Tika
noteiktas statistiski ticamas atSkiribas maksimalo un minimalo giizas, cela un pédas locitavu
fleksijas un ekstenzijas lenku vertibas solu cikla laika. Veciem cilvékiem, salidzinot ar jauniem,
palielinas kermena aug$€jas dalas noliekums uz priekSu, samazinas lenki giizas locitavas,
samazinas augsstilba fleksijas/ekstenzijas plaSums locitava (sk. 6. att.). Salidzinot ar jauniem
cilvékiem par 60% lidz 70% atskiras lenka izmainas cela locitavas sola cikla laika (veci cilveki
parvietojas, pilnigi neiztaisnojot balsta kaju), biitiski samazinas pédas fleksija un dorsifleksija,
parejot no papeza un pedas prieks€jo dalu sola nobeiguma faze.
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Lidzigi dati iegiti ar cita pétijuma (Begg & Sparrow, 2006), kur tika salidzinata 12
jaunu un 12 vecu cilvéku gaitas kinematika. Veco cilvéku grupa tika noteikts statistiski ticami
lielaks vienatbalsta un divatbalsta fazes laiks, statistiski ticamas atSkiribas locitavu lenku
vertibas: samazinata fleksija cela locitava (47,7 pret 43,0° jauno cilvéku grupa); pé&das
plantarfleksija (16,8° pret 3,3) p&das prieks€jas dalas atrausanas no balsta momenta;
samazinats lenkis cela locitava, nobeidzot atgriiSanos no balsta un samazinata p&das (locitavas)
dorsifleksija kajas véziena laika (16,8°pret 22,0°). Samazinats cela locitavas ekstenzijas
plasums apliecina, ka veci cilveki, lai pretotos kermena svaram, priekSroku dod gaitai uz
pussaliektam kajam (flexed-knee gate). Locitavu lenku vértibas kritiskas gaitas fazes ir
indikators tam izmainam, ko izsauc novecoSana, uzskata specialisti.
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2. DARBA UZDEVUMI, PETISANAS METODES UN
PETIJUMA ORGANIZESANA

2.1. Petijjuma uzdevumi:

1. Novertet gaitas atrumu 10m testa.

2. Novertet fiziskas veselibas (spéka, atruma, lokanibas) raditajus, lai iegtitu objektivus
datus par fiziskas veselibas un gaitas atruma raditajiem vecaka gadagajuma cilvéku
populacija.

3. Noskaidrot sakaribas starp fiziskas veselibas un gaitas atruma raditajiem.

2.2. PétiSanas metodes

Literattiras analize

Kermena antropometrisko raditaju noteiksana
Fiziskas veselibas un gaitas atruma novértésanas testi
Matematiskas statistikas metodes

Pétljuma dizains — aprakstoss Skérsgriezuma pétijums uz 30 vecakiem par 65 gadiem
cilvékiem, lai novértetu sakaribas starp fiziskas veselibas un gaitas atruma raditajiem.

2.3. Literatiiras analize

Bakalaura darba apkopota un analizéta literatiira par fiziskas veselibas un gaitas
atruma sakaribam cilvékiem virs 65 gadu vecuma. Apkopoti literatiiras dati par cilvéku
motoriku dazados vecuma periodos, novecoSanas izsauktam izmainam cilvéka balsta kustibu
sistéma, fiziskas veselibas raditajos, kermena uzbiives raditaju ietekmi uz cilvéku motorikas
raditajiem, gaitas un gaitas atruma izmainam novecosanas ietekmg, fizisko aktivitasu lomu
cilveka fizisko sp&u un motorikas raditaju ilglaiciga saglabasana. Literatiiras avotos tika
mekl€ta un apkopota informacija par metodém un testiem vecu cilvéku funkcionalo sp&ju un
gaitas atruma novértéSanai. Izmantoti 43 literattiras avoti: 4 latviesu valoda, 35 anglu valoda, 4
krievu valoda.

2.4. Kermena antropometrisko raditaju noteikSana

Lai varétu novértet kermena uzbiives raditaju ietekmi uz gaitas atrumu ir tika izméeriti
pétijuma dalibnieku kermena garuma, kermena svara raditaji un aprékinats Kermena masas
indekss (KMI). Kermena garuma meériSanai tika izmantots metala lentsmérs ar 1 cm iedalam.
Persona pamatstajas stavoklt tika nostadita pie sienas ta, lai pap&zi, mugura un galva pieskartos
sienai, galva neitrala, skats uz prieksu. Uz galvas virsmas tika uzlikts limenradis, nostadits
horizontala stavokli, uz sienas ar zimuli tika izdarit atzime. Ar precizitati [idz 1cm tika izméerits
attalums no gridas 1idz atzimei uz sienas.

Kermena svara mérisanai tika izmantoti Beuer firmas (Vacija) elektriskie svari ar
mérijuma precizitati lidz 0,1kg. Persona bez apaviem uzkapa uz svariem, pédas paraléli un
iesp&jami tuvak svaru plaknes vidus dalai, iztaisnoja kermeni. Kad ienéma nekustigu stavokli,
tika nolasits merfjums.
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KMI tika aprekinats, izdalot kermena svara raditaju ar kermena garuma kvadratu: kg/
m?. Saskana ar Pasaules Veselibas Organizacijas noradém KMI ir normals, ja indeksa vértiba
ir robezas starp 18,5 — 25,0 kg/m?, cilveks ir tukls, ja raditajs ir 25,1 — 26,9 kg/m? robezas,
cilvekam ir biitisks liekais svars, ja tas ir vienads vai parsniedz > 27 kg/m?.

2.5. Fiziskas veselibas novértéSanas testi

Nakosais p&tijuma posms bija fizisko sp&ju novertésana, pielietojot fizioterapija plasi
izmantotus testus: spéka, atruma, lokanibas sp&ju noveértéSana. Specialaja literatura (Rikli &
Jones, 2001 u.c.) ir noradits, ka senioru vecuma cilvékiem tiesi $Tm ipasibam ir svariga loma
cilvéka fiziskas veselibas un kop€jas organisma darbibas noris€s un to saglabasana.

Pétijuma dalibnieku fizisko sp&u novértéSanai tika izvEleéti 4 testi: plaukstas
dinamometrijas tests, “piecelties no krésla 30 sekunzu tests”, “10 metru ieSanas tests” un “sédét
uz krésla un aizsniegt” tests.

2.5.1. Plaukstas dinamometrijas tests

Sporta un fizioterapija ar jédzienu “speks” saprot cilvéka sp&ju parvarét vai pretoties
argjai pretestibai ar muskulu kontrakcijas speka palidzibu. Tas nozimé, ka, izmérot ar
dinamometru speku, ko plauksta un pirksti spgj pielikt meriericei, tiek izmeritas attiecigo
muskulu maksimalas speka iespgjas. Petijuma tika izmantots mehaniskais dinamometrs
(SAEHAN LTD, Dienvidkoreja, mérisanas diapazons no 0 Iidz 90 kg, merisanas klida 0,1 kg),

kas paredzgts plaukstas muskulu maksimala spéka izmérisanai statiska (izometriska) slodze (sk.
2. att.).

2. att. Plaukstas speka mériSana

TesteSanas laika dalibnieks atrodas sédus uz krésla, lenkis elkona locitava 90° (Rikli & Jones,
2001). Dalibnieks saspiez dinamometru ar maksimalu speku. P&c testa veikSanas nolasa
dinamometra skala uzradito spéka vertibu. Ar katru roku tiek veikti 3 atkartoti mérjjumi, véra
tiek nemts augstakais rezultats.

2.5.2. “Piecelties no kresla 30 sekuniu” tests

“Piecelties no krésla 30 sekunzu” tests lauj izvertét apaksejo ekstremitasu muskulu
speku un muskulu spéka izturibu. Dalibnieckam no normala augstuma krésla (43 - 46cm) tiek
ltgts piecelties un apsésties iesp&jai vairak reizu.
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Dalibnieks apsézas uz krésla vidus, kajas plecu platuma, atbalsts uz pilnas p&das, rokas
sakrustotas uz kriitim, laba plauksta uz kreisa pleca, kreisa un laba pleca (Rikli & Jones, 2001).
Lai saprastu, ka tests ir jaizpilda, dalibnieks p&c signala “Sakt” pilniba piecelas un aps€zas uz
krésla. Tas ir viens cikls. 30 sekunzu laika dalibnickam javeic péc iesp&jas vairak reizu
piecelties bez roku palidzibas un apsésties ciklus. Saskaita ciklu skaitu. Testa rezultats ir
piecelSanas reizu skaits 30 sekundgs. Ja, beidzoties testa laikam, dalibnieks ir piecélies vairak
par pusi, to ieskaita ka pilnu reizi. Lielaks atkartojumu skaits apliecina augstakus apaksgjo
ekstremitasu un kermena muskulu speka raditajus, So muskulu sp&ju nodrosinat ilgstoSu un ar1
atru darbibu.

Izpildot testu, jaievéro droSibas nosacijumi: krésls jaatbalsta pret sienu vai kadam tas
japietur; janem veéra Iidzsvara saglabasanas problémas; ja dalibnieks stidzas par sapém, tests
nekavéjoties japartrauc.

2.5.3. “10 metru ieSanas” tests

10 metru ieSanas tests dod iesp&ju novertét eksperimenta dalibnieka ieSanas atrumu.
Ar hronometru tiek izmérits laiks, kada cilvéks, veicot distanci pasa izvéléta komfortabla
atruma, sp&j noiet 10 metrus garu distanci. Zinot distances garumu un tas veikSanas laiku, tiek
aprekinats gaitas vidgjais atrums, m/s. Testu atkarto 3 reizes, tiek nemts vera labakais rezultats.
Par labako testa rezultatu tiek uzskatits isakais laiks, kada tika veikta distance (Rikli, Jones,
2001).

2.5.4. “Sedet uz krésla un aizsniegt” tests

Ar §1 testa palidzibu tiek noveértéta lokaniba mugurkaula, gtizas un apaksgjo
ekstremitasu locitavas. Dalibnieks apsézas uz krésla. Kajas augsgja dala uz krésla malas. Viena
kaja iztaisnota cela locitava, ar papedi uz gridas, péda saliekta pedas locitava 90° lenki. Otra
kaja saliekta cela locitava, kajas peda pievilkta pie krésla. Abas plaukstas saliktas viena virs
otras, saskaroties vidgjiem pirkstiem. Dalibnieks jostas dala stiepjas uz prieksu lidz kajas
pirkstgaliem vai talak, ar rokam censoties pieskarties iztaisnotas kajas pirkstiem. Poza tiek
noturéta 2 sekundes. Pa to laiku tiek nomérita atstarpe no plaukstas 3. pirksta [idz pedas 3.
pirkstam (centimetros). Nulles punkts - pieskar$anas pie kaju pirkstgaliem. Ja dalibnieks
neaizsniedzas 1idz kajas pirkstgaliem, tad fiks€ attalumu no roku vid€jiem pirkstiem lidz
tuvakajai atzimei pie nulles punkta ar precizitati 1 cm. Rezultatu fikse ar “-“ zZimi. Ja aizsniedzas
talak par nulles punktu, rezultatu fiks€ ar “+ ““ zZimi. Katrai kajai tika veikti 2 atkartoti meérjjumi,
veéra néma labako. Mazaks izméritais attalums - labaka lokaniba.

DroSibas noteikumi. Pirms lokanibas testa izpildiSanas visiem testa dalibniekiem bija
jaizpilda iesildiSanas vingrinajumi: vairakas miniites jastaiga ar mainigu atrumu, jaizpilda
atkartoti kermena pastiepSanas un kermena aug$gjas dalas noliekSanas uz visam pusém
vingrinajumi, atkartota noliekSanas pie taisnam kajam, atkartota noliekSanas pie taisnam kajam,
s€zot uz krésla, pakapeniski palielinot noliekSanas plasumu. Pirms mérijjumu veikSanas
dalibnieki ienéma prasito stavokli uz krésla, izméginaja testu ar vienu un otru kaju. Kad
dalibnieks apstiprinaja gatavibu testam, sakas mériSana. Krésls jaatbalsta pret sienu. Jaatgadina,
ka noliecoties ir jaizelpo, jaizvairas no straujam kustibam. Janoliecas lidz paradas viegls
diskomforts. Nepielaut sapju sajitu raSanos. Testu neveikt cilvekiem ar smagu osteoporozes
pakapi vai sapeém noliecoties (Antep, 2001).
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2.6. Matematiskas statistikas metodes

Pétijuma iegiito datu analizes metodes kalpoja pétijuma uzdevumu risinasanai un
kopégjai rezultatu analizei. Datu sagatavoSanai un apstradei tika izmantota MS EXEL un R stats
(R studio) datorprogrammatiira (R Core Team, 2017). Aprakstosa statistika tika pielietota visu
datu sakotn&jai analizei (vidgjais aritmétiskais, standartnovirze, variacijas koeficients).
Atbilstiba normalajam sadalfjumam tika novértéta ar Sapiro - Vilka testu. Sakaribu cie§uma
novertésanai tika pielietota Pirsona un Spirmena korelacijas analize, linearas regresijas analize.
Pienemtais butiskuma Itmenis tika noteikts ar p<0,05.

2.7. Petijjuma organizeéSana

Pétijums ir saskanots ar Latvijas Sporta Akadémijas Etikas komisiju. P&tjjuma
eksperimentala dala tika veikta 2023. gada septembra ménesi Rigas Socialas apriipes centra
“Gailezers”, Hipokrata iela 6, Riga, LV —1079, pacientu istabinas un fizioterapijas nodala.
Veicot eksperimentus, tika nodroSinati telpas higiéniskie apstakli, t.i., telpas temperatiira 18°—
20 ° C, tika sagatavoti visi nepiecieSamie riki pétijuma veikSanai, nepiecieSamais apgerbs,
apavi.

Eksperimenta tika iesaistiti 30 Gailezera pansionata iemitnieki (18 sievietes un 12
viriesi) no 65 Iidz 93 gadu vecumam, kuri p&tijuma tika iesaistiti péc $adiem atlases kriterijiem,
sk. 1. tab..

1. tabula
IeklauSanas un izslégSanas Kriteériji
IeklauSanas Kkriteriji IzslegSanas kriteriji
65 gadi un vecaki Nekontrolgjama kardiovaskularas
saslim8anas
Abu dzimumu parstavji Sapes > 5 ballem péc VAS

- N _ _ Akditas traumas, p&coperaciju periods
Dzivo Socialas apriipes centra

Pedgja pusgada laika nav bijuSas regularas Akiitas infekcijas
fiziskas aktivitates
Sp€j parvietoties bez paligiericem

Visi pétijuma izmantotie testi un veiktie merijumi ir pielagoti senioru vecuma
pacientiem, nav nepiecieSams dargs inventars, speciali apgérbi un apavi un speciali aprikotas
telpas. Galvenais, lai telpa biitu plasa, labi védinata, cilvékam biitu &rts, brivs apgerbs, pieme&roti
apavi un tiktu nodroSinata cilvéku sagatavosanas testa izpildei.

Parbaudes diena pétijuma dalibnieki:
piedalijas plaukstas speka mériSanas testa;
piedalijas “piecelties no krésla 30 sekunzu” testa;
piedalijas gaitas atruma novertéSanas testa (10m ieSanas tests);
veica lokanibas noveértésanas “sédét uz krésla un aizsniegt” testu.

PonhE
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3. PETIJUMA IEGUTO FIZISKAS VESELIBAS UN GAITAS
ATRUMA NOVERTESANAS REZULTATI UN ANALIZE

Bakalaura darba rezultatu nodala sastav no tris apakSnodalam, kuras secigi risinati
pétijuma uzdevumi.

3.1. Gaitas atruma testésanas rezultati

Vidgjais atrums, ar kadu pétijuma dalibnieku grupa (n=30) sp&ja veikt 10m garo
distanci bija 0,84 £ 0,4 m/s. Tapat ka pétijuma piedalijusos personu vid&jais vecums (78,2
7,88 gadi) varigja plasa diapazona, liclas atSkiribas bija ari gaitas atruma raditajos. Zemakais
0,23 m/s 79 gadus vecai sievietei, augstakais 1,55 m/s 83 gadus vecam virietim. Salidzinot
atruma raditaju individualas vertibas ar dalibnieku vecuma raditajiem, netika iegiits secinajums,
ka lielaks gaitas atrums ir gados jaunakajiem un mazaks vecakajiem pétijuma dalibniekiem.
Zemakai distances veikSanas atrums 0,23 m/s bija 79 gadus vecai sievietei, 0,26 m/s 93, 0,31
m/s 74, 0,55 m/s 72 gadus vecam sievieteém. Tikpat liela atruma un vecuma raditaju izkliede
bija vérojama ari to sievieSu grupa, kuras distanci veica ar lielako atrumu: 1,48 m/s 80 gadus
veca, 1,34 m/s 71, 1,23 m/s 75, 1,19 m/s 72, 1,08 m/s 89 gadus vecas sievietes. Ar zemako
atrumu 0,25 m/s distanci veica 87 gadus vecs virietis, 0,34 m/s 78, 0,71 m/s 72 gadus veci. 1,55
m/s atrumu demonstréja 83 gadigs, 1,31 m/s 72, 1,29 m/s 75, 1,17 m/s 85, 1,18 m/s 65 gadus
veci viriesi.

Petijuma noteiktas gaitas atruma veértibas kopuma labi saskan ar citu pétnieku
iegiitajiem datiem, nosakot Iidziga vecuma apriipes centros dzivojoSu cilvéku gaitas atrumu
tada pasa garuma distancg. 0,81 + 0,28 m/s bija vid&jais gaitas atrums 10m distancg, ko noteica
J. Pasma sava pétijuma (Pasma et al., 2014), apsekojot 288 viriesus un sievietes. bija tuvu misu
grupas dalibnieku vidgja vecuma raditajiem (78,2 £ 7,8 gadi). Cita pétijuma (Colkord et al.,
2023), kur tika apsekoti nedaudz vecaku 797 cilveku liela virieSu un sievieSu grupa (vid€jais
vecums 93,5 gadi), vidgjas atrums bija 0,60 m/s, virieSu grupa bija 0,63, sieviesu grupa 0,58
m/s. Iesanas atrums cilvékiem samazinas Iidz ar vecumu un lielakajai dalai cilvéku vecakiem
65 gadiem tas ir robezas no 0,6 m/s 1idz 1 m/s (Studenski et al., 2011). Mana pétijuma vidgja
atruma vertibas sievietém bija 0,77 £ 0,39 m/s, viriesiem 0,97 £ 0,41m/s.

Brivas, komfortablas gaitas atruma mérijjumi ir dro$i un ar augstas ticamibas Itmeni
(r=0,903) dazada vecuma un dzimuma cilvéku grupas un iegiitie dati ir savstarpgji salidzinami,
atzim& D. Peters (Peter et al., 2013), noradot, ka tiek pétita iesanas tehniku, kura ir kopiga
visiem cilvekiem. Analiz€jot ieSanas tehniku pienem, ka virieSiem un sievietém ta ir vienada,
atzimé&ts citos literattiras avotos. (Bartlett, 2007); Mayer et al, 2010.). Ja dazadas cilvéku grupas
iegitie dati ir savstarp&ji salidzinami, ka tas ir darits augstak min&tajos un ari citos petijumos,
tad, analiz€jot gaitas atrumu un faktorus, kas to ietekmg, arT es izverteju datus, kas tika ieguti
visa pétijuma dalibnieku grupa, atseviskos gadijumos izvertéjam tos ari virieSiem un sievietem.

Analizgjot gaitas atruma datus, redzams, ka aptuveni vienada vecuma cilveki,
neatkarigi no dzimuma, noteikto distanci sp€ja veikt laika, kas atSkiras vairakas reizes - labakais
distances veikSanas laiks grupa 6,37s, sliktakais laiks 43,20s. Tikpat bitiski atskiras ari so
sievieSu gaitas atruma raditaji. Tas nozimé, ka bitiski biitu jaatSkiras ar1 tiem faktoriem (solu
garumam un biezumam), kuri So ieSanas laiku vai distances veik$anas atrumu ietekmé. Solu
garums ir atkarigs no kaju muskulu spéka iesp&am, no kustibu plaSuma kajas locitavas. Ja
vecuma ietekmé visiem cilvékiem samazinas gan muskulu speka iesp&jas, gan kustigums
locitavas, ka noradits literatiira, tad rodas jautajums - kap€c viena vecuma cilvékiem tik liela
mera var atSkirties ieSanas atrums? 93 gadus veca sieviete 10 m attalumu noiet 39,23 sekundgs;
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divas 89 gadus vecas sievietes 9,26 un 10,3 sekundgs; 87 gadus veca sieviete 10,37 sekundg,
71 un 72 gadus vecas sievietes attiecigi 7,46 un 8,37 sekundg€s, bet cita 74 gadus veca 38,15
sekund@s? Lai rastu atbildi, ir javeic padzilinata to faktoru izp&t€, kuri ta vai citadi var ietekmét
ieSanas atrumu, kadi fiziskas veselibas raditaji, pieméram, muskulu speks, speka izturiba,
atrums, lokaniba, balans€Sanas sp&jas vai kermena uzbiives raditaji (kermena garums, kermena
svars), kuri izmainas vecuma ietekmé, ietekme gaitu, tas atrumu vecu cilvéku grupas, mekl&jusi
praktiski visi gaitas petnieki.

3.2. Gaitas atrumu ietekméejoSo faktoru novertejums
3.2.1. Kermena antropometrisko raditaju novertéjums

Mans pétijums sakas ar dalibnieku kermena uzbuves raditaju noveértésanu: kermena
garuma un svara mérisanu, kermena masas indeksa aprékinasanu, lai talakaja petjjuma gaita
noskaidrotu So raditaju saistibu ar gaitas atrumu, ka to savos pétijumos ir darijusi lielaka dala
no vecu cilvéku gaitas un gaitas atruma pétniekiem. So mérijumu individualie dati visai
petijuma dalibnieku grupai apkopoti 1. pielikuma. Vidgjais kermena garums visas grupas
(n=30) dalibniekiem bija: kermena garums 1,66 + 8,45 metri, kermena svars 76,2 £16,06 kg,
KMI 26,60 kg/m?.

Daudzos pétijumos ir pieradits, ka vienadi atri iet var dazada vecuma un dzimuma
cilveki, cilveki ar atskirigiem kermena uzbiives raditajiem — kermena svaru, kermena garumu (
Zammopckuii, 2010). To izskaidro ar to, ka atrums ir atkarigs no solu garuma un to biezuma
raditajiem. Savukart solu garums un solu bieZzums, tas nozimée, ka ar1 gaitas atrums, ir atkarigs
no kermena garuma un kermena svara raditajiem (Bartlett, 2007).

3.2.2. Fiziskas veseltbas raditaju novertéjums

Nakosais pétijuma posms bija p€tijuma dalibnieku fiziskas veselibas raditaju - speka,
atruma un lokanibas sp&ju novertésana.

3.2.2.1. “Piecelties no krésla 30 sekunzu” testa rezultati

Grupas dalibnieku vidgjais raditajs “piecelties no krésla 30 sekunzu” testa bija 9 +/- 5
reizes. Ka noradits literatiira, tests dod iesp&ju izvertet apaksgjo ekstremitasu muskulu speku
un muskulu spéka izturibu. Salidzinot ar citu petnieku 30s testa rezultatiem jasecina, ka tas nav
augsts raditajs. Lai gaitas atrums butu lielaks par 1,2 m/s, tam jasasniedz 13 reizes, 1 m/s - 11
reizes (Jones & Rikli, 2001), noradot, ka 30s tests ir labakais funkcionals tests, lai novertétu kaju
speku, speka izturibu, balansu un koordinaciju starp muskulu grupam vecu cilvéku populacija.

Ievérojamais vecums un kermena garumam neatbilstosi lielais svars (163 cm — 93 kg;
167 cm — 87 kg) bija viens no iemesliem, kapéc, pieméram, “piecelties no krésla 30 sekunzu”
testa bija sieviete, kuras bez roku palidzibas vispar nesp&ja piecelties no krésla. Bija ari
sievietes, kuras testam atvéletaja laika to sp&ja izdarit tikai 2 1idz 4 reizes. Taja pasa laika ta
paSa vecuma sievietes, kuru auguma un svara attiecibas bija labakas, sp€ja uzdevumu atkartoti
izpildit 11, 12, 13, 14 reizes. PieséSanas — aps€Sanas reizu skaits viennozimigi neizmainas,
cilvékiem novecojot. 2 reizes 30s laika sp&ja uzdevumu izpildit 79 un 93 gadus vecas sievietes,
4 reizes 68 un 74 gadus vecas, 13 reizes 89, 12 reizes 72 un 11 reizes 77 gadus vecas. Ari starp
virieSiem bija virietis, kur§ bez roku palidzibas nespgja piecelties, neskatoties uz labu kermena
garuma un kermena svaru attiecibu (69kg, 1,65m kermena garums). 24 reizes 30s laika sp€ja
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uzdevumu izpildit 76 gadus vecs 178 cm gar§ un 81 kg smaga virietis. 15 reizes apsédas —
piecélas 75 gadus vecs, 14 reizes 70, 12 reizes 68, 83 un 87 gadus veci viriesi. 180 cm gars, 120
kg smags un 90 gadus vecs virietis testu spgja sekmigi izpildit 9 reizes. Vingrinajumu, kurs pat
jaunakiem cilvékiem prasa salidzinosi lielu pieptli un labi koordinétu kustibu izpildi, 80 gadus
veciem virieSiem, manuprat, vért€§jams ka salidzino$i labs raditajs, kas apliecina gan kaju
muskulu relativa speka (speks pret kermena svaru), gan arT attiecigo muskulu pietiekamu speka
izturibas ltmeni — sp&ju bez atpiitas lielu speka piepiili demonstrét vairakas reizes péc kartas.

3.2.2.2. Plaukstas dinamometrijas testa rezultati

Pétijuma ar dinamometru visiem pétijuma dalibniekiem tika izmérits Labas un Kreisas
plaukstas satvériena speks. Labas plaukstas vidgjie speka raditaji 22,4 +/- 9,2 kg, Kreisas
plaukstas raditaji 21,0 +/- 9,7 kg. Atseviski izm&rot Sos speka raditajus virieSiem un sievietem
tika iegtti $adi dati: virieSu grupa Laba plauksta 29,3 +/-9,13kg, Kreisa plauksta 30,0 +/- 7,1
kg; sievieSu grupas dalibniecém Laba plauksta 18,0 +/- 6,1 kg. Kreisa plauksta 15,0 kg +/- 5,1
kg. Veicot 1447 plaukstas speka mérijumus, P. Bjerregard (Bjerregard et al., 2021) viriesu
grupa vidg&jais plaukstu spéks bija 45,2 kg, sievietem 25,8 kg. Bitiski lielaks speks, ka mana
pétijuma dalibniekiem. Papildus specialisti secinaja, ka plaukstu satvériena speks biitiski varié
atkariba no cilvéka vecuma, dzimuma un kermena garuma, kermena svara, kermena masas
indeksa raditajiem. Yan-Cheng Lee (Lee et al., 2022) eksperimenta piedalijas 221 pétijjuma
dalibnieks, vecums 74,9 + 6,8 gadi. Pétnieki noteica, ka vajaks plaukstu satveriena speks —
mazaks gaitas atrums; mazaks kaju speks (mazaks piecelSanas no kresla reizu skaits 30s testa)
— mazaks gaitas atrums, augstaks kriSanas risks. Jo lielaks plaukstu satveériena speks, jo mazaks
kri$anas risks.

Mana pétijuma 12 sievietem no 18 sp&cigaki izradijas labas rokas muskuli. Var domat,
ka laba roka ir So sievieSu domin&jo$a roka un ka Sie me&rijjumu dati apstiprina zinamo tézi, ka
ilgak speks saglabajas tajos muskulos, kuri biezak tiek nodarbinati. Divam apsekotajam
sieviettm domingjosas rokas speks pat divas reizes parsniedza nedomin&josas rokas spéka
vertibas. Pargjam dalibnieceém speka raditaju starpiba bija dazu kilogramu robeZas.

Ieprieks bija minéts, ka lielakais pétijumu skaits, lai noskaidrotu, ka mainas muskulu
speks cilveka dzives laika, veltits plaukstas, kermena iztaisnotaju un kaju muskulu speka
raditaju analizei. Kaju muskulu speks un to speka izturiba apsekotajai sievieSu grupai tika
noverteta ar “piecelties no krésla 30 sekunzu” testu. Bez roku palidzibas viena sieviete vispar
nespéja piecelties, vairakas citas testam atvéletaja laika to sp&ja izdarit tikai 2 lidz 4 reizes. Ja
plaukstas speka raditaji raksturo cilvéka visparigo sp€ka sagatavotibas limeni, ka tas noradits
specialaja literatira (banbcesuu, 2009 u,c.) tad jautajums ir: kadus plaukstas speka raditajus
paradija sievietes, kuru kaju speks bija nepietiekams, lai testa uzdevumu spétu izpildit vismaz
grupas vidgjo raditaju liment — 7 reizes? Sievietei, kura bez roku palidzibas nesp€ja piecelties,
plaukstu spéka raditaji ir augstaki par grupas vid&jiem raditajiem — 20 kg labajai, 15 kg kreisajai
rokai. Vienai no divam sievieteém, kuras sp&ja 30 sekunzu laika piecelties tikai 2 reizes,
stiprakas plaukstas spéks bija 15 kg; sievietém, kuras testu veica 4 reizes plaukstas spéka
raditaji sasniedza 25 un 20 kg. To sievieSu, kuras testa uzdevumu spé&ja veikt 10 un vairak reizu,
plaukstas speka raditaji salidzinosi augsti: 22, 24, 28 kilogrami (sk. 2. pielikumu).

To, ka kreisas rokas vidgjie speka raditaji izradijas nedaudz labaki par labas rokas
raditajiem, acimredzot var izskaidrot ar to, ka diviem apsekotajiem virieSiem kreisa plauksta
bija ieverojami stipraka par labo: 26 kg pret 16 kg un 39 kg pret 31 kg. DiemZ&l pétijuma netika
uzdots jautajums par to, kura roka dalibniekam ir domin&josa. Ta ka pusei dalibnieku augstaki
speka raditaji bija labajai un pusei kreisajai rokai, tad pateikt, kura ir domin&josa roka péc Siem
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mérjjumu rezultatiem nav iesp&jams. Ja pareiza ir statistika par to, ka no Eiropa dzivojoSajiem
cilvekiem tikai 5-7% ir kreili un pargjie labro¢i (3auunopckuii, 2010), tad japienem, ka lielakajai
dalai musu apsekoto virieSu domingjosa roka ir laba.

3.2.3.3. “Seédet uz krésla un aizsniegt” testa rezultati

Lokanibas jeb “Se&dét uz krésla un aizsniegt” testa rezultati visai pétjjuma dalibnieku
grupai: noliekSanas pie Labas kajas p&das pirkstgaliem 16,3 +/-13,78 cm, pie Kreisas kajas
15.00 +/- 12,66 cm. Tas nozim&, ka lidz pirkstgalu sasniegSanai vid&ji pietrika ap 20
centimetriem. Lidzigi raditaji tika iegti, nosakot lokanibas raditajus atseviski sievietém un
virieSiem. Par |oti lielu lokanibas datu izkliedi liecina gan augstas standartnovirzes raditaji, kas
sasniedz 13 -14 cm, ka arT loti augstas variacijas koeficienta vértibas, sasniedzot 80%. Grupa
bija gan sievietes, gan virieSi ar loti labiem lokanibas raditajiem, gan tadi, kuru lokanibas
deficits parsniedza 40 un vairak centimetrus. Tapat, ka izvértgjot kaju un plaukstu satvériena
speku raditajus, petijuma netika iegiits secinajums — lielaks vecums, sliktaka lokaniba.

Analizgjot sievieSu lokanibas testa rezultatus labajai un kreisajai kajai, jakonstaté, ka
tris sievietes sp&ja aizsniegt kajas pirkstu galus, divas abam kajam, viena tikai vienai kajai. 6
no 18 pétijuma dalibniecém noliekSanas dzilums pie vienas un otras kajas bija praktiski vienads
un neparsniedza 5 cm robezu. Paréjam bija vérojama lielaka vai mazaka lokanibas atskiriba,
noliecoties pie labas vai kreisas kajas pirkstu galiem. Aptuveni vienadam skaitam sievieSu
lokaniba bija labaka, noliecoties pie labas kajas un tik pat lielam skaitam pie kreisas kajas.
Sporta Sadas lokanibas atSkiribas ir viegli izskaidrojamas. Piem&ram, barjerskr&jéjam vai
augstlécgjam parasti labaka lokaniba ir véziena kajai, salidzinot ar atsp€riena kaju. Kapéc
lokanibas asimetrija izveidojas cilvékiem, kuri profesionali ar sportu nav nodarbojusies, ir
izpetes veérts. Lai arT sievietem labas un kreisas kajas lokanibas vidgjie raditaji bija gandriz
vienadi (16,3 cm labajai un 15,0 cm kreisajai kajai), salidzinosi plasi tie vari€, salidzinot
atsevisku sievieSu lokanibas raditajus: standartnovirze labai kajai (+/- 13,78 cm) un kreisajai kajai
(+/- 12,66 cm). Tikai divi viriesi sp&ja aizsniegt kajas pirkstu galus, viens ar abam kajam, otrs
vienai kajai. Diviem dalibniekiem tika noteikta salidzinosi liela at$kiriba labas un kreisas kajas
lokanibas raditajos, attiecigi 15 —35 cm un 16 - 23 cm, par€jiem starpiba bija 3 1idz 5 centimetru
robezas.

3.3. Sakaribas starp kermena uzbiives, fiziskas veselibas raditajiem un
gaitas atrumu

3.3.1. Sakaribas starp kermena uzbiuves un gaitas atruma raditajiem

Lai novertetu, ka petfjuma dalibnieku grupa savstarpéji ir saistiti vecuma un kermena
uzbiives raditaji, vispirms tika noteiktas korelacijas sakaribas starp dalibnieku vecuma,
kermena svara, kermena garuma un kermena masas indeksa (KMI) raditajiem: vecums >
kermena svars r= -0,085; vecums > kermena garums r= - 0,268; vecums > KMI r= -0,098.
Aprekinato korelacijas koeficientu vértibas ir zemakas par 0,361, t.i., koeficienta kritisko
vertibu pie n=30 un p<0,05 bitiskuma Itmena. Tas nozimé, ka aprékinatas sakaribas nav
statistiski ticamas un viennozimigi nevar apgalvot, ka novecosana statistiski ticami nosaka
izmainas tados cilvéku kermena uzbiives raditajos ka kermena svars, kermena garums un
kermena masas indekss.

Statistiski ticamas sakaribas netika noteiktas art starp pétijuma dalibnieku vecumu un
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vinu fiziskas sagatavotibas raditajiem: vecums > kaju speks 30s testa r= -0,169, p=0,398;
vecums > lokaniba K. kaja, r=-0,068, p=0,720; vecums > lokaniba L. kaja, r=-0,065, p=0,733;
vecums > plaukstas speks L. roka, r=-0,144, p=0,412; vecums > plaukstas speks K. roka, r= -
0,221, p=0,361.

Statistiski ticama sakariba tika noteikta starp dalibnieku kermena garuma un kermena
svara raditajiem: r= 0,774, p=0,027. Tuvu nullei bija korelacijas koeficientu vértibas starp
kermena garuma un lokanibas raditajiem: r= 0,081 K. kajai, r= 0,006 L. kajai. Salidzinosi cieSas
korelacijas sakaribas tika iegiitas starp kermena garuma un plaukstu dinamometrijas raditajiem:
laba roka r= 0,704, p= 0,031, kreisa roka r= 0,659, p=0,040. Uz ticamibas robezas bija sakariba
starp kermena garuma un kaju spéka raditajiem: r= 0,373, p=0,044. P&tijuma dalibnieku
kermena svars statistiski ticami nekoreléja ar kaju spéka raditajiem (r=0,076, p=0,410), bet
ticami korelgja ar plaukstu dinamometrijas raditajiem: ar labas rokas r= 0,558, p=0,023; kreisas
rokas r=0,447, p=0,045. Ka norada specialisti (Bjerregard et al., 2021), kaju spéka neatbilstiba
kermena svaram var but viens no faktoriem, kas ietekm& gaitas atrumu un ari piecelSanas-
aps€sanas reizu skaitu 30s testa. Starp labas un kreisas plaukstas dinamometrijas raditajiem
korelacija bija ciesa: r= 0,841, p=0,034 Ja pienem, ka plaukstas satvériena speks un kaju speks,
ko netiesi noverte ar 30s piecelSanas-aps€Sanas testu, raksturo cilvéka visparigo fiziskas
sagatavotibas ltmeni, tad arT sakaribai starp roku un kaju speka raditajiem vajadz€tu bit
saltdzinosi ciesai. Mana pétjjuma dalibnieku grupa ta nebija statistiski ticama - korelacijas
koeficients starp abu plaukstu summaro speku un kaju speku r= 0,189, p=0,322. Manuprat
zemas korelacijas koeficientu vertibas izskaidrojamas ar dalibnieku vecuma, kermena uzbtives
raditaju lielo izkliedi, no vienas puses, un fiziskas sagatavotibas raditaju vél lielaku izkliedi
pétitaja grupa, no otras puses.

Lai novertetu, kas ietekmé pétijuma dalibnieku gaitas atrumu 10m testa, korelacijas
analizei tika paklauti petijuma dalibnieku vecuma, kermena garuma, kermena svara un KMI
raditaji. Neviena no aprékinatajam koeficienta vértibam nebija statistiski ticamas: vecums un
gaitas atrums: r= -0,098, p= 0,605; kermena garums > gaitas atrums r= - 0,189, p=0,317;
kermena svars > gaitas atrums r= 0,051, p=0,790; KMI > gaitas atrums r=0,020, p=0,918.
Jaatzimée, ka lielakajai dalai pétijuma dalibnieku tika noteikts butisks liekais svars. Pasaules
Veselibas Organizacijas rekomendétajiem 18,5 — 25,0 kg/m? atbilda 9 dalibnieku raditaji, 4
dalibnieki bija 25-27 kg/m? grupa, bet 17 dalibniekiem (57% no kop&ja skaita) tika noteikts
ievérojams liekais svars: KMI > 27 kg/m?, no tiem 7 dalibniekiem KMI > 30 kg/m?.

3.3.2. Sakaribas starp fiziskas veselibas raditajiem un gaitas atrumu

Ja solu garums un solu biezums ir atkarigs no kaju muskulu speka raditajiem un
plaukstas speks netiesi parada cilvéka speka sagatavotibas [imeni, tad no mehanikas viedokla
ieSanas atruma testa raditajiem vajadz€tu bt saistitiem ar apsekoto sieviesu un virieSu kaju un
plaukstas speka raditajiem: cilvékiem ar augstakiem speka raditajiem biitu jauzrada labaki
rezultati ieSanas atruma testa, jo, saskana ar literatiras datiem, galvenais nosacijums, kas
ietekmé gaitas atrumu, ir solu garums. Solu garums savukart ir atkarigs no muskulu spéka un
lokanibas iesp&jam.

Salidzinot ieSanas atruma, kaju un plaukstas spéka raditajus sievietém, kuras 10 m
distanci veica visatrak, gan kaju, gan roku spéka raditaji bija augstaki (sk. 2. tab.). Sievietes,
kuras aps@Sanas - piecelSanas testa uzradija zemakos rezultatus, ieSanas distances veikSanai
pateréja pat vairakas reizes vairak laika neka tas, kuru kaju speka raditaji bija augstaki.
Interesanti, ka pat salidzinosi augsti plaukstu speka raditaji (25-19 un 20-15 kg) praktiski
neietekméja lénako sievieSu gaitas atrumu. TieSa veida neizdevas ari pieradit, ka lénaka gaita
ir gados vecakajam sievietém. Aptuveni vienadi lielu gaitas atrumu demonstréja sievietes, kuru
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gadu starpiba parsniedza 20 gadus (sk. 2. pielikumu).

2. tabula

IeSanas atruma, kaju spéka un plaukstas spéeka raditaji sievieSu grupas dalibniecém

Vecums | 10m iesanas | 10 m ieSanas Piecelties no Plaukstas speks
(gadi) laiks (s) atrums (m/s) krésla tests (kg)
(reizes) Laba Kreisa
80 6,73 1,48 13 17 20
71 7,46 1,34 11 21 25
72 8,37 1,23 12 22 22
75 8,87 1,19 13 17 13
76 9,25 1,08 10 14 28
89 9,26 1,08 13 22 22
87 10,35 0,97 10 22 24
93 39,23 0,26 2 10 8
74 38,15 0,31 4 19 25
92 36,53 0,27 6 11 14
78 27,75 0,36 0 15 20

Lidziga aina bija vérojama, savstarp&ji salidzinot ari virieSu datus (sk. 3. tab.).
Neizdevas pieradit, ka gaitas atrumu likumsakarigi ietekmé dalibnieku vecums. 90 gadus vecs
virietis distanci veica 11,02 s; tik pat atri to sp€ja 65 un 68 gadus veci viriesi, attiecigi 13,5 un
10,37 sekund@s; 1sako distances veikSanas laiku (6,46 s) uzradija 83 gadus vecs, sliktako laiku
— 38,72 s astondesmitgadigs virietis. SievieSu grupa atrak kustibas uzdevumu spgja paveikt tas,
kuru spéka raditaji, gan kaju, gan roku, bija augstaki. Lidziga aina redzama 3. tabula, kur atlasiti
atrakie un lénakie 10 m distances veicgji un paraditi vinu kaju speka un plaukstas speka raditaji.

3. tabula

IeSanas atruma, kaju speka un plaukstas speka raditaji virieSu grupas dalibniekiem

Vecums 10m 10m Kaju Plaukstas speks

ieSanas ieSanas Speks

laiks (s) | atrums(m/s) Laba Kreisa
83 6,46 1,55 12 37 36
76 7,58 131 15 32 33
75 7,73 1,29 15 39 31
85 8,51 1,17 12 32 34
70 9,30 1,08 14 28 30
68 10,01 0,99 12 31 38
68 10,37 0,96 9 25 25
90 11,02 0,90 9 36 42
87 38,72 0,25 6 10 12
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| 78 | 295 | 034 | 0 | 35 32 \

Redzams, ka ieSanas atrums mazak ir atkarigs no cilvéka vecuma neka no vinu speka
raditaju Iimena. Atrak distanci sp&ja veikt tie viriesi, kuru speka raditaji, gan kaju, gan roku,
bija augstaki. Vienadi atri distanci sp&ja veikt 83 un 85, 68 un 75 gadus veci viriesi. 90 gadus
vecs un 120 kg smags virietis distanci veica 11,02 sekund€s un sp€ja paradit visaugstakos
plaukstas speka un vina svaram ar1 salidzinosi augstus (9 reizes) kaju speka raditajus.

Kvalitativaja analizé iegiitos secinajumus par spéka raditaju ietekmi uz gaitas atrumu
apstiprinaja So datu korelacijas un regresijas analizes rezultati. Kaju spéka, plaukstu satvériena
speka, lokanibas testu datu atbilstiba normalajam sadalfjumam tika noteikta ar Sapiro-Vilka
testu. Tika noteikts, ka normalais sadalijums ir kaju spéka raditajiem (p>0,05), kreisas un labas
plaukstas dinamometrijas raditajiem (p>0,05), lokanibas pie kreisas kajas raditajiem (p>0,05),
gaitas atruma raditajiem (p>0,05). Nav normalais sadalijums lokanibas pie labas kajas
raditajiem (p=0,04), abu plaukstu summara speka raditajiem (p=0,03), kermena masas indeksa
raditajiem (p<0,0001). Veicot korelacijas, Pirsona korelaciju analize tika pielietota, ja dati bija
sadaliti pec normala sadalijuma, ja nebija. tika pielietota Spirmena korelaciju analize.

Starp kaju un kermena iztaisnoSanas (nevar piecelties, neiztaisnojot kermeni) speku,
kas tika novertets ar pies€Sanas - piecelSanas ciklu skaitu 30 sekunzu testa, un gaitas atrumu
10m distancg tika noteikta salidzinosi ciesa pozitiva (r=0,717, p<0,001) korelacija — augstaki
speka raditaji, lielaks gaitas atrums. Individualo sp€ka un atruma raditaju izvietojums
korelacijas lauka, to tuvums, vai attalums no regresijas Iinijas, dod iesp&ju $o datu papildus
analizei, izmantojot regresijas atlikumu metodi. Punkti, kuri izvietoti uz regresijas Iinijas,
parada pétitas grupas dalibnieku testa uzdevuma veikSanas vidgjas vertibas. Punktu attalums no
regresijas linijas parada dalibnieku individualo veértibu atskiribas no grupas vidgjiem raditajiem
jeb ta sauktos regresijas atlikumus. Analizes iesp€jas palielinas, ja korelacija starp pétamajam
pazimém (kaju speéku un gaitas atrumu) ir cieSaka, bet raditaju individualo veértibu izkliede
lielaka, ka tas redzams 3. attela.
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3. att. Korelacijas lauks (r= 0,717, p< 0,001) un regresijas sakariba (y= 0,29 + 0,061x) starp
kaju speka raditajiem un gaitas atrumu 10m distance (n=30)

Redzams, ka kaju speka raditaji (piecelSanas-apséSanas reizu skaits 30 s) vari€ robezas
no 0 (bez roku palidzibas nespgja piecelties), Iidz 12-13 reizém 30 sekunzu laika, ko sp&ja
izdarit sp&cigakie un art atrakie p&tijuma dalibnieki. Tiem, kuriem ir 6 apséSanas - piecelSanas
reizes, individualais 10 m veikSanas atrums ir intervala no 0,3 lidz 0,7 m/s. Lai gaitas atrums
sasniegtu 1 m/s un vél lielaku vértibu, apséSanas-piecelSanas reizu skaitam vajadzetu biit
vismaz 9-10 reizu lielam, 1,3 — 1,4 m/s atruma sasniegSanai kaju spekam biitu jasasniedz 13 —
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14 reizes. Tas nozim&, ka aprékinato regresijas vienadojumu vai ari 8. atteéla redzamo
korelacijas lauku ir iesp&jams izmantot kaju speka raditaju prognozesanai, planojot augstaku
gaitas atrumu. Pieméram, kadam vajadzetu but kaju spekam (apsé€sanas — piecelSanas reizu
skaitam), lai 75 gadus veca sieviete, kura mana eksperimenta 30s testa uzradija 6 reizes un 10m
distanci veica ar 0,7 m/s lielu vidgjo atrumu, sp&tu sasniegt 1 m/s lielu atrumu? Atbilde: 9 - 10
reizes. Te jau rodas cits jautajums — zinot, ka gaitas atrumu Sai sievietei ierobezo nepietickams
kaju speks, ar kadiem fiziskiem vingrinagjumiem vai citiem Iidzekliem panakt ST speka
pieaugumu.

Regresijas atlikumu metode dod iesp&ju novertet ne tikai nepieciesama kaju speka
limeni attieciga gaitas atruma sasniegSanai, bet vl dod ari iesp&u noverteét kaju speka
izmantoSanas efektivitati, ko attéla parada katra respondenta individuala gaitas atruma punkta
attalums I1dz regresijas Iinijai. Ja attiecigais punkts atrodas virs regresijas linijas, tas apliecina,
ka kaju sp&ks tiek izmantots efektivak, ka grupa vidgji. Ja atruma punkts atrodas zem regresijas
linijas, tas apliecina zemaku par grupas vidgjo efektivitates Iimeni. Pieméram, tris p&tijjuma
dalibnieces 30s kaju speka testa uzradija vienadu rezultatu - 6 reizes. Gaitas atrums vienai
sievietei 0,27 m/s, otrajai 0,55 m/s, tresajai 0,7m/s. Vienads spéka potencials, vairak neka divas
reizes atSkiras gaitas atrums. Tas nozimge, ka $Tm sieviete€m un ar1 virieSiem, kuriem tadas pasas
speka un atruma raditaju attiecibas, bitiski atSkiras sp€ja kaju speku “parverst” ieSanas atruma,
vai citiem vardiem sakot, sp&ja efektivi izmantot savu fiziskas veselibas potencialu. Talaka
gaitas raditaju analize var€tu sniegt atbildi uz jautajumu — kas ir tas, kas tik biitiski vienam
cilvékam salidzinot ar otru, var ietekméet kaju speka realizacijas efektivitati.

Mazak ciesa, bet statistiski ticama sakariba tika noteikta arT starp labas un kreisas rokas
plaukstas spéka raditajiem un gaitas atrumu (sk. 4. un 5. att.).
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4. att. Korelacijas lauks (r= 0,411, p= 0,024) un regresijas sakariba (y= 0,4 + 0,019x) starp
labas plaukstas speka raditajiem un gaitas atrumu 10m distancé (n=30)
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5. att. Korelacijas lauks (r= 0,439, p= 0,015)) un regresijas sakariba (y= 0,42 +0,019x) starp
kreisas plaukstas spéka raditajiem un gaitas atrumu 10m distancé (n=30)

Sakaribas starp Labas un Kreisas plaukstas satvériena speka raditajiem un gaitas
atrumu, katrai rokai tas aprékinot atseviski, ir pozitivas un statistiski ticamas. Korelacija starp
abu plaukstu summaro speku un gaitas atrumu izradijas negativa un zemaka par ticamibas
Itmeni: r=-0,252, p=0,189. Statistiski ticami nekorelgja arT abu plaukstu satvériena summarais
speks un kaju speks 30s testa: r= 0,189, p=0,317.

Specialaja literattra ((Begg & Sparrow, 2006; Saga & Saga, 2024 u.c.), raksturojot
gaitas izmainas, atziméts, ka, cilvékiem novecojot, samazinas apaks€jo ekstremitasu kustibu
plaSums, pavajinas kaju veziens, veci cilveki parvietojas uz pussaliektam kajam, celu locttavas
liecas uz saniem. Veciem cilvékiem, salidzinot ar jauniem, palielinas kermena augs¢jas dalas
noliekums uz prieksu, samazinas lenki giizas locitavas, samazinas fleksijas/ekstenzijas plaSums
cela un pédas locitavas. No teikta var secinat, ka normalas gaitas realizé$ana nozimiga loma ir
ne tikai spe€ka sagatavotibai, bet arT lokanibai, kura ka zinams cilvékiem novecojot samazinas.

Misu pétijuma tika noteiktas vajas, bet statistiski ticamas korelacijas sakaribas starp
10 m ieSanas atruma un lokanibas raditajiem, kuri tika novertéti “sédét uz krésla un aizsniegt”
testa: r= -0,407, p=0,026 un r= -0,376, p=0,041 attiecigi kreisajai un labajai kajai, kas lava
izdarit secinajumu - labaka lokaniba, Tsaka laika veikta distance, lielaks gaitas atrums (sk. 6.
un 7. att.). Atzimesim, ka nulles punkts grafika ir pieskarSanas ar abu plaukstu vid&jo pirkstu
galiem pédas pirkstgalam. Ja subjekts neaizsniedzas lidz pedas pirkstgalam, tad lokanibas

rezultatu (centimetros) fiks€ ar “- zimi. Jo lielaks izmerfitais attalums, jo sliktaka lokaniba.
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6. att. Korelacijas lauks (r=-0,376, p= 0,041) un regresijas sakariba (y= 1 — 0,013) starp labas
kajas lokanibas raditajiem un gaitas atrumu 10m distance (n=30). Lokaniba L — nolieksanas pie
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labas kajas pedas. Lokaniba 0 — respondents spéj ar roku pirkstiem sasniegt pédas pirkstus. 10, 20,
30, 40 cm — attalums no roku pirkstiem lidz pedu pirkstiem
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7. att. Korelacijas lauks (r=-0,407, p= 0,026) un regresijas sakariba (y= 1 — 0,014x) starp
kreisas kajas lokanibas raditajiem un gaitas atrumu 10m distanceé (n=30)

SalidzinoSi zemas visas pétijuma dalibnieku grupas koeficienta vertibas nosaka tas,
ka, aprékinot So koeficientu vertibas atseviski tikai virieSu grupai, sakariba starp lokanibas
raditajiem un gaitas atrumu bija vaja, nebija statistiski ticama (r= 0,004, p=0,990 ar labo kaju
un r=-0,265, p= 0,406 ar kreiso kaju). Sieviesu grupa lokanibas un gaitas atruma raditaji korele
statistiski ticami: labaka lokaniba — lielaks gaitas atrums (r= - 0,618, p=0,006 ar labo kaju: r=
-0,528, p= 0,024.

Diskusija

Daudzos pétijumos ir atziméts, ka nozimigs vecu cilveku veselibas stavokla indikators
ir gaitas atrums, kas saistits ar dazadiem veselibas izaicinajumiem, tostarp sirds un asinsvadu
slimibam, fizisko un kognitivo veselibu (Pasma J. et al., 2014). Gaitas atruma saglabasana vai
uzlaboSana var bt kritiski svariga vecaka gadagajuma cilvékiem (Studenski et al., 2011).
Veciem cilveékiem ieSana ir vissvarigaka motora sp€ja, lai tiktu nodro$inata un saglabata laba
dzives kvalitate uzsver citi pétnieki (Saga M., Saga N., 2024). H. Kims (Kim Ch. et al., 2024),
atzimgjot labas gaitas nozimigumu vecu cilvéku fiziskajas aktivitate€s un noradot, ka atrums ir
svarigakais gaitas raksturlielums. Lielaks gaitas atrums, labaka mobilitate, augstaka dzives
kvalitate. Ka atzimé jomas specialisti, v€l ir daudz neatbildétu jautajumu par to, ka dazadi
fiziskas veselibas raditaji, pieméram, muskulu speks, izturiba, atrums un lokaniba, kuri mainas
novecojot, ietekmé gaitu un tas atrumu vecu cilvéku grupas. Tas nozimg, ka ari maisu petijums
par gaitas atrumu un faktoriem, kas to ierobezo Apripes centra dzivojoSu vecu cilvéku
populacija, ir aktuals un papildina eso$as zinaSanas par gaitas atruma izmainam novecosanas
ietekmé.

Vidgja atruma vertibas, kas tika noteiktas miisu pétijjuma vecakiem par 65 gadiem
cilvékiem bija: 0,84 +/- 0,4 m/s. Tika noteiktas no 0,23 m/s Iidz 1,55 m/s lielas atruma vértibu
individualas atskiribas, liela starpiba vienada vecuma un dzimuma cilvéku gaitas atruma: 0,23
m/s 78 gadus veca sieviete, 1,48 m/s 80 gadus veca sieviete; 0,25 m/s 87 gadus vecs virietis un
1,55 m/s 83 gadus vecs virietis. Neskatoties uz atruma raditaju vari€Sanu, gan individualas
atruma vertibas, gan ar1 grupas vidéjie gaitas atruma raditaji labi saskanojas ar citos pétijumos
ieglitajiem vert€jumiem, kuri noteikti Iidziga vecuma cilvéku grupas tada pasa garuma distance.
0,81 £ 0,28 m/s bija vidgjais gaitas atrums 10m distancg, ko noteica J. Pasma sava petijuma
(Pasma et al., 2014), apsekojot 288 virieSus un sievietes. Petijjuma piedalijusos personu vidgjais
vecums 82,7 = 7,1 gads, muisu grupas dalibnieku vidgjais vecums 78,2 + 7,8 gadi. Cita p&tijjuma

34



(Colkord et al., 2023), kur tika apsekoti nedaudz vecaku 797 cilvéku liela virieSu un sieviesu
grupa (vid&jais vecums 93,5 gadi), vid§jas atrums 0,60 m/s, virieSu grupas vid€jais gaitas
atrums bija 0,63, sieviesu grupa 0,58 m/s. Secinajums, ka gaitas atrums kritas, pieaugot cilvéku
vecumam, iegits ar citos p&tijumos (Studenski et al., 2011; Colcord K.A. et al., 2023; Agathos
et al., 2024, u.c.). Ar1 mana pétijuma iegits lidzigs secinajums: pieaugot vecumam, gaitas
atruma vid&jie raditaji kritas. Lai arT noteikto korelacijas koeficientu vértibas starp vecuma un
gaitas atruma raditajiem nebija statistiski ticamas (r=-0,098, p= 0,605), 1 tendence salidzinot
jaunako un vecako dalibnieku sniegumu, bija novérojama.

Daudzos pétijumos Ir iegita atzina, ka lielaka méra neka vecums, gaitas atrumu
ietekmé atSkiribas cilvéku fiziskas gatavibas (physical fitness) raditajos. Paaugstinot fiziskas
veselibas raditajus, neskatoties uz cilvéku vecumu, statistiski ticami var uzlaboties gaitas
atruma raditaji. Tadu secinajumu sava pétijuma ieguvis Ch. Kim (Kim Ch. et al., 2022). Pareizi
izveleti un pareizi izpilditi speka vingrinajumi, ka raksta autors, 65 gadus vecam un vecakam
sievietém deva biitisku, statistiski ticamu efektu kaju spéka pieauguma (30s tests), gaitas atruma
uzlaboSana, “lidzsvara uz vienas kajas” un lokanibas testa “s€d€t un aizsniegt” raditajos.
Rezultata - panakts statistiski ticams gaitas atruma pieaugums: pirms eksperimenta 83,34 +
12,63 cm/s, pec 92,78 + 12,46 cm/s. Atruma pieaugums par daziem centimetriem sekundé
veciem cilvékiem ir liels ieguvums, atzZime specialists.

Muskulu speks ir svarigakais nosacijums vecu cilvéku mobilitatei un labai gaitai,
secina pétnieki pec 1447 “plaukstas satveriena speka” (PS) un 786 “piecelties no krésla” kaju
speka (30s tests) mérijumiem vecakiem par 55 gadiem cilvékiem (Bjerregard P. et al., 2021),
noradot, ka Sie ir divi ir visplasak pielietotie testi, ko izmanto, lai novertétu vecu cilveku
visparigo spéka sagatavotibu (overall strength). “Piecelties no krésla” 30s tests ir valids
funkcionalais tests, kurs testé kaju speku, speka izturibu, balansu un koordinaciju starp kermena
dalam, nosaka sp&ju piecelties no krésla, nodrosina stabilu gaitu (Bohannon, 2006). Yan-Cheng
Lee (Lee., et al., 2022) eksperimenta, kura piedalijas 221 pétijjuma dalibnieks (vecums 74,9 +
6,8 gadi) secina: vajaks plaukstu satveriena speéks — mazaks gaitas atrums; mazaks kaju speks
(mazaks piecelSanas no krésla reizu skaits 30s testa) — mazaks gaitas atrums, augstaks kriSanas
risks.

Sis atzinas sakrit ar misu pétijuma iegiitajiem secinajumiem - atrak veikt 10m distanci
paveikt tie pétijuma dalibnieki, kuru spéka raditaji, gan kaju, gan roku, bija augstaki. Starp kaju
speku, kas tika novertéts ar pies€Sanas - piecelSanas ciklu skaitu 30 sekunZu testa, un gaitas
atrumu 10m distancé tika noteikta salidzinosi ciesa pozitiva (r=0,717, p<0,001) korelacija —
augstaki speka raditaji, lielaks gaitas atrums. Meérena, bet statistiski ticama sakariba tika
noteikta arT starp labas un kreisas rokas plaukstas satvériena spéka raditajiem un gaitas atrumu:
r=0,411, p= 0,024 labajai rokai un r= 0,439, p= 0,015 kreisajai rokai.

Daudzos pétijjumos iegiitas statistiski ticamas, bet vajas korelacijas sakaribas starp
10m ieSanas atruma un lokanibas raditajiem, kas, tapat ka miisu petijuma, noteikti ar “sédét un
noliekties” testu. ArT muisu p&tijuma starp lokanibas un gaitas atrumu tika aprékinatas statistiski
ticamas, vajas sakaribas: r=-0,407, p=0,026 un r=-0,376, p=0,041noliecoties gan pie Kreisas,
gan labas kajas pedas pirkstgala. Tas nozime, ka sakrit armt miisu un citu gaitas atruma petnieku
secinajumi, par lokanibas lomu - laba lokaniba sekmé& un atru gaitu, bet pati par sevi to
nenodroSina. Labi, pat loti labi lokanibas raditaji, ja cilvekam ir zems kaju spéka limenis,
piedevam vél kermena garumam neatbilstosSs svars, ko parada kermena masas indeksa veértibas,
rezultata zems (0,23 — 0,5 m/s) gaitas atrums. Atzim&sim, ka 16 no 30 pétijuma dalibniekiem
(53%) kermena masas indekss parsniedza 27 kg/m?, 7 lielaks par 30 kg/m?. Ja zemajiem speka
un augstajiem kermena svara raditajiem klat vél nak slikta lokaniba (30 — 40 cm lokanibas
deficits), tad ceret uz atru gaitu ir vel griitak.

Optimala sola garuma, stabilas un atras gaitas pamata ir labs muskulu spéka limenis,
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kas apvienots ar labu lokanibu. Sadu secinajumu var atrast citu pétnieku gaitas atruma pétijumu
aprakstos, tadu secinadjumu varam izdarit, balstoties uz miisu pétijuma iegitajiem datiem.
Atzistot, ka muskulu spéks ir svarigakais nosacijums vecu cilvéku mobilitatei un labam gaitas
atrumam, lielaka dala p&tnieku par atruma kriSanas galveno cé€loni uzskata muskulu spéka
samazinasanos, cilvékiem novecojot.

ArT mana petijuma netika noteiktas statistiski ticamas sakaribas starp vecuma un kaju
speka raditajiem 30s testa: r=-0,169, p=0,398; vecums > lokaniba K. kaja: r=-0,068, p=0,720;
vecums > lokaniba L. kaja: r=-0,065, p=0,733; vecums > plaukstas speks L. roka: r=-0,144,
p= 0,412; vecums > plaukstas speks K. roka: r=-0,221, p= 0,361, tatad faktoriem, kuriem, ja
balstas uz literatiiras datiem, ir pozitiva ietekme uz gaitas atrumu. Piekritu citu p&tijumu autoru
skaidrojumam, ka salidzino$i vajas sakaribas starp vecuma un gaitas atruma raditajiem, vecuma
un fiziskas veselibas raditajiem nosaka gan pétijuma dalibnieku vecuma, gan spéka un ari
lokanibas raditaju liela izkliede. Variacijas koeficientu vértibas mana pétijuma: dalibnieku
vecums 21%, kaju speks 55%, plaukstu satvériena speks 21%, lokanibas raditaji 80%, gaitas
atrums 47%.

Regresijas analize lava izdarit secinajumu, ka zemakos gaitas atruma raditajus neuzradija
tikai tie dalibnieki, kuru plaukstu vai kaju spéka un ar lokanibas raditaji bija viszemakie, bet
ari tadi, kuru attiecigie fiziskas veselibas raditaji bija salidzinosi augsti. Izradijas, ka viniem
regresijas atlikumu vértibas bija lielas vai, citiem vardiem sakot, tie, kuriem, pieméram, spéka
vai citu raditaju realizacijas efektivitate bija zemaka par pétijuma grupa vidgji noteikto. Ka
paaugstinat fiziskas veselibas raditaju ltmeni un vai iespg&jami ilgak tos saglabat, domajot par
stabilu un atru gaitu, ir viens jautajums, kas japeta. Otrs - ka efektivak “parverst” gaitas atruma
individa “esoSos” fiziskas veselibas raditajus, noteikt tos faktorus, kas individam ierobezo $o
efektivitati vai parnesumu.
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SECINAJUMI

1. Novertgjot gaitas atrumu 10m testa (0,84 + 0,4 m/s) cilvékiem virs 65 gadiem
(n=30, vecums 78,2 + 7,88 gadi) secinu, ka iegiitie vidéja atruma raditaji (0,84 +/-0,4 m/s), ka
arT liela starpiba atruma individualajos raditajos (no 0,23 m/s Iidz 1,55 m/s) labi saskanojas ar
citos pétijumos iegiitajiem gaitas atruma veért§jumiem lidziga vecuma apripes centru
iemitnieku grupas.

2. Salidzinot petijuma iegiitos testu rezultatus “piecelties no krésla 30 sekunzu”
testa (vidgjais raditajs 9 (+/-5) reizes, plaukstu satvériena speks virieSiem laba plauksta 29,3 +/-
9,13kg, kreisa plauksta 30,0 +/ - 7,1 kg; sievietém attiecigi 18,0 +/ - 6,1 kg, 15,0 kg +/- 5,1 kg,
“sédet uz krésla un aizsniegt” testa noliek$anas pie labas kajas 16,3 +/- 13,78 cm, pie kreisas
kajas 15.00 +/- 12,66 cm ar literatira minétajam So datu vidéjam vértibam (30s testa 10 - 13
reizes, plaukstu satvériena spéks virieSiem 35 - 40 kg, sievietem 25 - 28 kg, lokanibas deficits
15 — 20 cm) varu secinat, ka tas ir savstarpg&ji salidzinamas un atbilstoSas apsekoto cilvéku
vecumam.

3. Izvértgjot sakaribas starp fiziskas veselibas un gaitas atruma raditajiem, noteicu,
ka visbuitiskak gaitas atrumu ietekméja kaju speks (r= 0,717, p=0,001). Mazak ciesas statistiski
ticamas sakaribas tika noteiktas starp atrumu un labas un kreisas plaukstas dinamometrijas (r=
0,411, p= 0,024 labas plaukstas, r= 0,439, p= 0,015 kreisas plaukstas spéks) un lokanibas
raditajiem: (r= -0,376, p= 0,041) noliekSanas pie labas kajas, r= 0,407, p= 0,026 pie kreisas
kajas.

P&tijuma hipotéze ir apstiprinajusies, pétijjuma merkis ir sasniegts un uzdevumi izpilditi.
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PIELIKUMI

40



1. Pielikums

1. tabula
Spéka, atruma un lokanibas testéSanas individualie rezultati (n=30)

Nr. Dzimums Vecums |Augum | Svars [LokanibalLokaniba| Kaju | Dinam. |Dinam.| 10m Atrums | KMI

s Kreisa| laba | speks | Laba | Kreisa laiks (s) | (m/s) | (kg/m?)
1 S 89 156 71 -6 -5 10 15 8 10,3 0,97 29,17
2 S 79 163 93 -40 -43 2 15 8 43,2 0,23 35,0
3 S 75 162 59 0 0 9 13 17 8,87 1,13 22,51
1 V 70 178 93 -15 -12 14 30 28 9,3 1,07 29,43
5 V 85 182 96 -25 -29 12 34 32 8,51 1,18 29,0
6 S 77 155 50 -30 -25 11 10 14 11,35 0,88 20,83
7 S 89 162 78 -8 -7 13 22 20 9,26 1,08 29,77
8 S 72 160 58 -35 -40 6 14 20 18,1 0,55 22,65
9 S 72 165 67 -15 -15 12 22 22 8,37 1,2 24,63
10 Vv 76 178 81 -21 -23 24 33 32 7,58 1,32 25,63
11 Vv 72 173 85,3 -39 -38 9 14 26 14,03 0,71 28,52
12 S 93 150 64,3 -20 -35 2 8 10 39,23 0,25 28,57
13 S 75 160 62,1 -24 -23 6 9 8 14,3 0,70 24,25
14 S 76 170 77 0 +5 10 28 14 9,25 1,08 26,64
15 S 78 167 87 -15 -23 0 20 15 27,75 0,36 31,29
16 S 68 162 78 -21 -15 4 20 12 17,21 0,58 29,77
17 \Y 75 168 85.6 0 0 15 31 39 7,73 1,30 30,35
18 V 68 171 79,5 -19 -23 12 38 31 10,01 1,00 27,22
19 S 87 155 57 +3 -13 10 24 22 10,35 0,97 23,75
20 S 74 164 89 0 0 4 25 19 38,15 0,26 33,20
21 S 82 164 60 -19 -26 5 17 9 20,38 0,50 22,38
22 S 80 150 52 +3 +3 13 20 17 6,73 1,49 23,11
23 V 78 165 69 -35 -15 0 32 35 29,56 0,34 25,36
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24 \Y 87 170 93 -5 -5 6 12 10 38,72 0,26 31,14
25 S 92 156 52 -21 -15 6 14 11 36,53 0,27 21.39
26 \Y 90 180 120 -23 -16 9 42 36 11,02 0,91 37,07
27 \Y 83 175 76,5 0 0 12 36 37 6,46 1,55 25,00
28 \Y 65 170 86 -6 +3 12 25 27 13,15 0,76 29,75
29 \Y 68 172 84 -13 -15 9 25 25 10,37 0,96 28,47
30 71 166 84 -12 -7 11 25 21 7,46 1,34 30,54
Vid. 78,2 166 76,2 9 22,4 21,0 16,7 0,84 27.55
SD +/-7,88 |+/-8,45| +/.16,06 +/- 5,04/ +/-9,2 |+/- 9,7 +/- 11,62 +/-0,4 | +/-4,05
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SievieSu grupas spéka, atruma un lokanibas testu rezultati

2. tabula

Siev. | Vecums| Augums | Svars | Lokaniba  Lokaniba | Kaju|Plauksta|Plauksta| 10 m 10m | KMI
Kreisa Laba Laba | Kreisa | laiks (s) | atrums |(kg/m?)
Speks (m/s)

1 89,00 | 156,00 71,00 -6,00 -5,00 10 15,00 | 8,00 10,30 0,97 | 29,17
2 79,00 | 163,00 93,00 -40,00 -43,00 2 15,00 | 8,00 43,20 0,23 | 35,00
3 75,00 | 162,00 59,00 0,00 0,00 9 13,00 | 17,00 8,87 1,23 | 22,48
4 77,00 | 155,00 50,00 -30,00 -25,00 11 10,00 | 14,00 11,35 0,88 | 20,81
5 89,00 | 162,00 78,00 -8,00 -7,00 13 22,00 | 20,00 9,26 1,08 | 29,72
6 72,00 | 160,00 58,00 -35,00 -40,00 6 14,00 | 20,00 18,10 0,55 | 22,64
7 72,00 | 165,00 67,00 -15,00 -15,00 12 22,00 | 22,00 8,37 1,19 | 24,61
8 93,00 | 150,00 64,30 -20,00 | -35,00 2 8,00 | 10,00 | 39,23 0,26 | 28,58
9 75,00 | 160,00 62,10 -24,00 -23,00 6 9,00 8,00 14,30 0,70 | 24,26
10 76,00 | 170,00 77,00 0,00 +5,00 10 28,00 | 14,00 9,25 1,08 | 26,64
11 78,00 | 167,00 87,00 -15,00 -23,00 0 20,00 | 15,00 27,75 0,36 | 31,20
12 68,00 | 162,00 78,00 -21,00 -15,00 4 20,00 | 12,00 17,21 0,58 | 29,72
13 87,00 | 155,00 57,00 +3,00 -13,00 10 24,00 | 22,00 10,35 0,97 | 23,73
14 74,00 | 164,00 89,00 0,00 0,00 4 25,00 | 19,00 38,15 0,31 | 33,09
15 82,00 | 164,00 60,00 -19,00 -26,00 5 17,00 | 9,00 20,38 0,49 | 2231
16 80,00 | 150,00 52,00 +3,00 +3,00 13 20,00 | 17,00 6,73 1,48 | 23,11
17 92,00 | 156,00 52,00 -21,00 -15,00 6 14,00 | 11,00 36,53 0,27 | 21,37
18 71,00 | 166,00 84,00 -12,00 -7,00 11 25,00 | 21,00 7,46 1,34 | 30,48
Vid. | 79,40 | 160,40 69,00 7,40 | 18,00 | 15,00 19,00 0,77 | 26,60
SD +/-76 |+/-565 |+/-13,75 +/-4,1 +/-6,1 |+/-510 |+/-12,53 |+/- 0,41 |+/-4,34
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VirieSu grupas spéka, atruma, lokanibas, 10 m ieSanas testu rezultati

3.tabula

Viriesi | Vecums | Augums| Svars | Lokaniba | Lokaniba | Kaju Dinam. Dinam. 10m | 10 m | KMI
Kreisa laba |SpekslLaba |Kreisa | laiks |atrums| (kg/m?)
(s) | (mfs)
1 70,00 | 178,00 | 93,00 | -15,00 -12,00 | 14 | 30,00 | 28,00 | 9,30 | 1,08 | 29,35
2 85,00 | 182,00 | 96,00 | -25,00 -29,00 | 12 | 34,00 | 32,00 | 851 | 1,17 | 28,98
3 76,00 | 178,00 | 81,00 | -21,00 -23,00 | 24 | 33,00 32,00 758 | 1,31 | 25,56
4 72,00 | 173,00 | 85,30 | -39,00 -38,00 9 |14,00 | 26,00 | 14,03 | 0,71 | 28,50
5 75,00 | 168,00 H 85,60 | 0,00 0,00 15 | 31,00 | 39,00 | 7,73 | 1,29 | 30,33
6 68,00 | 171,00 | 79,50 | -19,00 -23,00 | 12 | 38,00 | 31,00 | 10,01 | 0,99 | 27,19
7 78,00 | 165,00 | 69,00 | -35,00 -15,00 0 |32,00 3500 |2956| 0,3 | 25,34
8 87,00 | 170,00 | 93,00 | -5,00 -5,00 6 |12,00| 10,00 | 38,72 | 0,25 | 32,18
9 90,00 | 180,00 120,00, -23,0 -16,0 9 |4200|36,00|11,02| 090 37,04
10 83,00 | 175,00 | 76,50 | 0,00 0,00 12 | 36,00 | 37,00 | 6,46 | 1,55 | 24,98
11 65,00 | 170,00 | 86,00 | -6,00 +3,00 12 | 25,00 | 27,00 | 13,15 | 1,18 | 29,74
12 68,00 | 172,00 K 84,00 | -13,00 -15,00 9 | 25,00 | 25,00 10,37 | 0,96 | 28,39
Vid. | 76,50 | 175,00 | 87,40 | -16,18 -14,82 | 11,2 | 29,30 | 30,00 | 14,00 | 0,97 | 29,00
SD |+/-8,26 | +/-5,16 |+/-2,731+/- 12,76 | +/- 11,99 |+/- |+/-9,13+/-7,71] +/- |+/- +/- 3,34
5,76 991 10,39
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2. Pielikums

1.tabula

Regresijas vienadojumi starp fiziskas veselibas un gaitas atruma raditajiem

Raditajs

Regresijas vienadojums

Kaju speks Y=0,29 + 0,061x
Labas plaukstas dinamometrija Y=0,4 +0,019x
Kreisas plauksts dinamometrija Y=0,42 + 0,019x
Lokaniba, laba kaja Y =1-0,013x
Lokaniba, kreisa kaja Y=1-0,014

2. tabula
Datu sadalijuma novérte§ana ar Sapiro-Vilka testu
Raditajs Normalais Nav normalais p
sadalijums sadalfjums
Kaju speks ir P>0,05
Labas plaukstas din. ir P>0,05
Kreisas plaukstas din. ir P>0,05
Kopgjais plaukstu speks nav P=0,03
Lokaniba, laba kaja nav P=0,04
Lokaniba, kreisa kaja Ir p>0,05
Kermena masas indekss nav P<0,0001
10m ieSanas laiks nav P<0,0001
10m ieSanas atrums ir p>0,05
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3.Pielikums

10-Meter Walk Test

Client Profile

Name: | Age: | Gender;
Helght: I Weight:

Activity level: Medical conditions:

Goals:

10-Meter Walk Test

Equipment needed:

Instructions: The client will be asked to walk as quickly as possible along a 10-meter course. The client will start walking
when the tester says, "go." and the tester will stop the stopwalch when the client crosses the finish line. The client should be
allowed to practice walking the course once before the test.

Trial 1 Trial 2 Best Score Time (seconds) Average speed

Interpretation:

Scoring: Record the besl of two trials to the nearest 0.1 seconds. The score Is the tirme taken for the client to complete the 10-
meter course.

Age Range Excellent Good Average Fair Poor
20-29 (Male) >2.15m/s 1.80-2.15 m/s 1.60-1.79 m/s 1.40-1.58 m/s <1.40 m/s
20-29 (Female) >2.00 mfs 1.70-2,00 mis 1.50-1.69 m/s 1.30-1.49 m/s <1.30m/s
30-39 (Male) >2,10mfs 1.75-2.10 m/s 1.55-1.74 mls 1.35-1.54 m/s <1.35mls
30-39 (Female) >1.95 m/s 1.65-1.95 m/s 1.45-1.64 m/s 1.26-1.44 m/s <1.25 mls
40-49 (Male) >2.05mfs 1,70-2,05 m/s 1.50-1.69 m/s 1.30-1.49 m/s <1.30 m/s
40-49 (Female) >1.90 m/s 1.60-1.90 m/s 1.40-1.59 m/s 1.20-1.39 m/s <1.20 m/s
50-59 (Male) > 2.00 m/s 1.65-2.00 m/s 1.45-1.64 mis 1.26-1.44 m/s <1.25 m/s
50-59 (Female) >1.85 m/s 1.55-1.85 m/s 1.35-1.54 m/s 1.15-1.34 m/s <1.15 mis
60-69 (Male) >1.85 m/s 1.55-1.85 m/s 1.35-1.54 m/s 1.15-1.34 m/s <1.15mls
60-69 (Female) >1.70 m/s 1.40-1.70 m/s 1.20-1.38 m/s 1.00-1.19 m/s <1.00 mis
70-79 (Male) > 1.60 m/s 1.30-1.60 m/s 1.10-1.28 m/s 0.90-1.09 m/s <0.90 m/s
70-79 (Female) >1.45m/s 1,20-1,45 m/s 1.00-1.18 mfs 0.80-0.99 m/s < 0.80 m/s
80-89 (Male) >1.25 m/s 1.00-1.25 m/s 0.75-0.98 m/s <0.75 m/s
80-89 (Female) >1.10m/s 0.80-1.10 m/s 0.70-0.89 m/s <0.70 mis

Note: These values are based on a systematic review of normative values for the 10-meter walk test in healthy individuals. It's important
1o keep in mind that other factors, such as height, weight, and underlying health conditions, can also affect an individual's performance on
the test. A trained healthcare professional should interpret the results and make appropriate recommendations for treatment or further

evaluation,

[https://Carepatron.com]
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30-second Chair Stand Test

Name: Age: Sex:
Examiner: Date:
Equipment

» Chair of about 17 inches / 43.2 cm seat height
* Aspace near a wall
» A slopwatch

Procedure

1. Seat the patient in a chair without arms, with a seat height of 17 inches (43.2 cm). Ensure the chair
is against a wall for stability.

2_ Instruct the patient to sit in the middle of the chair, with their back straight, feet shoulder-width apart
on the floor, arms crossed at the wrists, and held against the chest.

3. Demonstrate the lask both slowly and quickly. Allow the patient to practice a repelition or two before
starting the test.

4. Instrucl the patient to stand fully and then sit back down as many times as possible within 30
seconds. Monitor for proper form.

5. Record the number of correct stands completed in 30 seconds. Incorrectly executed stands should
not be counted.

6. If the patient uses their arms to stand, record a score of 0.
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(b) <« Single Maximum Grip Test ®
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CHAIR SIT AND REACH TEST

Client information
Name:

Gender:

Date:

Age:

Height:

Activity level:
Medical conditions:
Goals:

Test proper:

Equipment needed:
®  Chair sit and reach mat or measuring
tape
o  Chair (43-46 cm)

Notes:

o You can ask your patient to undergo a standart warm up prior to performing the test to
prevent injuries!

®  Stop the test immediately if your patient experiences and expresses any dicomfort or pain!

Results:

Scoring instructions- Record the best of three trials to the nearest inches. The score is the
distance reached by the fingertips past (positive score) or short of (negative score) the toes.

TRIAL 1:

TRIAL 2:

TRIAL 3:

BEST SCORE:
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VECUMS

4. Pielikums

Vidéjais 78,2
Standartklada 1,44030648
Mediana 76,5
Moda 75
Standartnovirze 7,88888349
Dispersija 62,2344828
Asimetrijasrad.  -0,918242
Ekscesaradit. 0,34336628

AUGUMS

Aprakstosas statistikas raditaji visiem dalibniekiem

Vidéjais 165,633333
Standartklada 1,54360627
Mediana 165
Moda 162
Standartnovirze 8,45467972
Dispersija 71,4816092
Asimetrijasrad.  -0,5127731
Ekscesaradit.  0,04088203

SVARS

Vidéjais 76,2433333
Standartklada 2,93364817
Mediana 78
Moda 93
Standartnovirze 16,0682528
Dispersija 258,188747
Asimetrijasrad.  0,33325296
Ekscesa radit. = 0,33373054

Skaits 30
DEX DINAMOMETRIJA
Vidéjais 22,4333333
Standartkluda = 1,67790464
Mediana 22
Moda 25
Standartnovirze 9,19026221
Dispersija 84,4609195

Asimetrijasrad. -0,7827239
Ekscesaradit. 0,31016163

Skaits 30
SIN DINAMOMETRIJA
Vidéjais 20,8333333
Standartkluda = 1,76692689
Mediana 20
Moda 8
Standartnovirze 9,67785718
Dispersija 93,6609195

Asimetrijasrad. -1,0779832
Ekscesa radit. 0,328815

Skaits 30
GAITAS ATRUMS
Vidéjais 16,7743333
Standartkluda = 2,12275215
Mediana 10,695

Moda #N/A
Standartnovirze 11,6267924
Dispersija 135,182301

Asimetrijasrad. 0,03264199
Ekscesaradit.  1,23143337

Skaits 30
LOKANIBA K.
Vidéjais 15,5666667
Standartkluda 2,28522658
Mediana 15
Moda 0
Standartnovirze 12,5167015
Dispersija 156,667816

Asimetrijasrad. -0,7865042
Ekscesaradit.  0,31964678
Skaits 30

Skaits 30
LOKANIBA R.
Vidéjais 15,7666667
Standartklada 2,34970447
Mediana 15
Moda 15
Standartnovirze 12,8698614
Dispersija 165,633333

Asimetrijasrad. -0,5755607
Ekscesaradit.  0,49721007
Skaits 30
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Skaits 30
KAJU SPEKS
Vidéjais 8,93333333
Standartklada 0,91968677
Mediana 9,5
Moda 12
Standartnovirze 5,0373319
Dispersija 25,3747126

Asimetrijasrad. 1,51507199
Ekscesaradit. 0,45645269
Skaits 30




KOPSAVILKUMS

FIZISKAS VESELIBAS UN GAITAS ATRUMA SAKARIBAS
CILVEKIEM PEC 65 GADU VECUMA

Sibilla Dukate

Darba vaditajs: Dr. habil. paed., profesors Janis Lanka
Konsultants: Dr. paed., docente Zinta Galeja

Stabila gaita un labs gaitas atrums ir nozimigs vecu cilvéku veselibas stavokla raditajs,
ta saglabasana ir kritiski svariga vecakiem cilvékiem. Tapéc $aja petijuma par gaitas atrumu un
faktoriem, kas to ierobezo ir aktuals un papildina eso$as zinasanas par gaitas atruma izmainam
novecosanas ietekmé.

Darba hipotéze: ja cilvékiem virs 65 gadu vecuma ir augstaki fiziskas veselibas raditaji, tad
tie uzradis arT augstaku gaitas atrumu 10 m testa.

Petijjuma merkis: savstarpgjo sakaribu starp fiziskas veselibas raditajiem un gaitas atrumu
cilvékiem virs 65 gadu vecuma izvertjums.

Petijuma objekts: cilveku virs 65 gadu vecuma gaitas atrums un fiziska veseliba.

Pétljuma priekSmets: fiziskas veselibas raditaju sakaribas ar gaitas atrumu cilvékiem virs 65
gadu vecuma.

Petijuma subjekts: 65 gadus un vecaki cilveki no Socialas apriipes centra.

Pétijjuma uzdevumi:

1. Novertet gaitas atrumu 10m testa.

2. Novertet fiziskas veselibas (speka, atruma, lokanibas) raditajus, lai iegtitu objekttvus datus
par fiziskas veselibas un gaitas atruma raditajiem vecaka gadagajuma cilvéku populacija.

3. Noskaidrot sakaribas starp fiziskas veselibas un gaitas atruma raditajiem.

PétiSanas metodes:

Literatiiras analize

Kermena antropometrisko raditaju noteik$ana
Fiziskas veselibas un gaitas atruma novértésanas testi
Matematiskas statistikas metodes

AizstaveSanai izvirziti petijuma iegiitie secindjumi par 65 gadus un vecaku cilvéku fiziskas
veselibas un gaitas atruma raditajiem

Atslégas vardi: cilveki vecaki par 65 gadiem, fiziska veseliba, gaitas atrums
51



Pétijuma rezultati

Petijuma tika analiz€ti un apkopoti literatiiras dati par cilvéku motoriku dazados vecuma
periodos, novecosanas izsauktam izmainam cilvéka balsta kustibu sistéma un fiziskas veselibas
raditajos, kermena uzbiives raditaju ietekmi uz cilvéku motorikas raditajiem, gaitas un gaitas
atruma izmainam noveco$anas ietekmé, fizisko aktivitaSu lomu cilvéka fizisko sp&u un
motorikas raditaju ilglaiciga saglabasana. Aprakstosa Skérsgriezuma pétijuma, lai novertetu
sakaribas starp fiziskas veselibas un gaitas atruma raditajiem, piedalijas 30 apriipes centra
dzivojosi vecaki par 65 gadiem cilveki. Lai iegiitu objektivus datus par pétijuma dalibnieku
fiziskas veselibas un gaitas atruma raditajiem, tika izméerits gaitas atrums 10m gara distancg, ar
fizioterapija plasi pielietotiem testiem novertéti fiziskas veselibas raditaji: kaju speks, plaukstu
satvériena spéks, lokaniba. Aprakstosa statistika, korelacijas un regresijas analize tika
pielietota, lai noteiktu un izanalizétu sakaribas starp fiziskas veselibas un gaitas atruma
raditajiem.

Secinajumi

1. Novertgjot gaitas atrumu 10m testa (0,84 + 0,4 m/s) cilvékiem virs 65 gadiem (n=30, vecums
78,2 £ 7,88 gadi) secinu, ka iegtitie vidéja atruma raditaji (0,84 +/-0,4 m/s), ka arf liela starpiba
atruma individualajos raditajos (no 0,23 m/s [idz 1,55 m/s) labi saskanojas ar citos p&tijumos
iegiitajiem gaitas atruma veértejumiem lidziga vecuma apriipes centru iemitnieku grupas.

2. Salidzinot petijuma iegiitos testu rezultatus “piecelties no krésla 30 sekunzu” testa (vid€jais
raditajs 9 (+/-5) reizes, plaukstu satvériena speks virieSiem laba plauksta 29,3 +/- 9,13kg, kreisa
plauksta 30,0 +/ - 7,1 kg; sievietém attiecigi 18,0 +/ - 6,1 kg, 15,0 kg +/- 5,1 kg, “sédét uz
krésla un aizsniegt” testa noliek$anas pie labas kajas 16,3 +/- 13,78 cm, pie kreisas kajas 15.00
+/- 12,66 cm ar literatlira min&tajam $o testu vidéjam vertibam (30s testa 10 - 13 reizes, plaukstu
satvériena speks virieSiem 35 - 40 kg, sievietém 25 - 28 kg, lokanibas testa 15 — 20 cm) varu
secinat, ka tas ir savstarp€ji salidzinamas un atbilstoSas apsekoto cilveku vecumam.

3. lzveértgjot sakaribas starp fiziskas veselibas un gaitas atruma raditajiem, noteicu, ka
visbiitiskak apsekoto personu gaitas atrumu ietekméja kaju speks (r= 0,717, p=0,001). Mazak
cieSas statistiski ticamas sakaribas tika noteiktas starp atrumu un labas un kreisas plaukstas
dinamometrijas speku (r= 0,411, p= 0,024 labas plaukstas, r= 0,439, p= 0,015 kreisas plaukstas
speks) un lokanibas raditajiem: (r=-0,376, p= 0,041nolieksanas pie labas kajas, r=-0,407, p=
0,026 pie kreisas kajas).
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APLIECINAJUMS

Es, Sibilla Dukate, apliecinu, ka bakalaura darba ,, Fiziskas veselibas un gaitas atruma sakaribas
cilvekiem péec 65 gadu vecuma” izstradasanas gaita:

- veicot petijumu, godpratigi izturgjos pret petijuma iesaistitajam personam atbilstosi starptautiski
akceptétajiem deontologijas principiem, respekt&ju p&tijuma dalibnieka tiesibas par brivpratigu
piedaliSanos;

- garantgju pétfjuma ieglito datu konfidencialitati un to anonimu izmantosanu tikai $T pétfjuma
ietvaros. Par petijuma iesaistitajam nepilngadigajam personam sanemta vecaku vai aizbildnu
piekrisana. Ptjjuma dalibniekiem bija tiesibas jebkura bridi partraukt savu lidzdalibu pétijuma;

- iev@roju autortiesibas, respekt&ju intelektualo ipasumu, nepielauju plagiatu, ar cienu izmantoju
sava pétfjuma citu personu darba rezultatus, garant&ju p&tijuma izmantoto datu un veiktas
analizes patiesumu.

Pretendents uz profesionalo bakalaura gradu Veselibas apriipe un profesionalas kvalifikacijas
Fizioterapeits kvalifikaciju

Fizioterapeits :

(kvalifikacijas nosaukums) (paraksts)

20 .gada
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LSPA ETIKAS LIETU KOMISIJAS ATZINUMS

Latvijas Sporta pedagoegijas akad&mija

Etikas komisijas
Atzinums

2023 . gada 16. jiny3 Hr. 13242722

Profesiondlds bakalaura augstikis izglitibas programmas  Fizioterapija”™ (keds 42711)
studentes Sibillas Dukites petijums " FIZISKAS FESELIBAS UN GAITAS ATRUMA
SAKARIBAS CILVEKIEM PEC 65 GADU VECUMA " tika veikts saskagd ar normativajiem

aktiem par &tkas normu leverosanu zmatniskajos péffjumos.

Pamats: Etikas komisijas sedes protokels Mr. 10, atziouma Nr. 132/42722, 2023 gada 16. jindja

L5PA FEtikas komisijas locekle [Zmta Galeya

A7
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RIGAS STRADINA UNIVERSITATES
LATVIJAS SPORTA PEDAGOGIJAS AKADEMIJA
Profesionala bakalaura augstakas izglitibas programma ,,Fizioterapija” (42722)

Pretendenta uz profesionalo bakalaura gradu veselibas aprape un profesionalas kvalifikacijas
Fizioterapeits

Sibilla Dukate

(vards, uzvards)

bakalaura darba: «_Fiziskas veselibas un gaitas atruma sakaribas cilvékiem péc
65 gadu vecuma.”

RECENZIJA
Kritérijs Atbilst Dalgji atbilst Neatbilst
prasibam (X) prasibam(x) prasibam(x)

Temata teoretiskais pamatojums

Merka atbilstiba tematam

Uzdevumu izvele, atbilstiba merkim

Literattiras apskats, atbilstiba uzdevumiem

Metozu izvéle un realizacija

Datu apstrades tehnologiju lietojums

Satura atbilstiba meérkim, uzdevumiem

Secinajumi, to atbilstiba uzdevumiem

Tehniskais noform&jums

Merkis sasniegts

Jaunakas specialas literatiiras izmantoSana

2.Darba pozitivais (t€zu forma, akcent&jot autora radoso domu):

3. Darba konstatétas kliidas un nepilnibas:

4.  Rekomendgts turpinat zinatniskas teémas izpéti studijas magistrantiira = -
o . Ja Ne
(vajadzigo apvilkt):
Kopuma darbs atbilst / neatbilst bakalaura darba prasibam profesionala bakalaura grada
Veselibas apriipe un Fizioterapeita profesionalas kvalifikacijas pieSkirSanai.

(paraksts)
2025. gada
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