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PROMOCIJAS DARBA VISPĀRĪGAIS RAKSTUROJUMS 

 

   Mūsdienu sabiedrība ir tehnoloģiski augsti attīstīta. Ātrā zinātnes un 

tehnoloģijas sasniegumu integrācija modernā cilvēka dzīvē pavērusi iespēju 

augstākiem dzīves standartiem un uzlabotai dzīves kvalitātei, kas dažādos 

veidos ietekmē cilvēka dzīvesveidu. Rietumvalstu sabiedrības kļūst arvien 

vairāk urbanizēta, cilvēku darbs kļūst mazāk saistīts ar zemkopību, 

lauksaimniecību, lopkopību. Cilvēkiem nepieciešamība kustēties strauji 

samazinās, un būtībā, var apgalvot, ka fiziskā aktivitāte cilvēka ikdienā izzūd. 

Divdesmitā gadsimta otrajā pusē uzmanība tika pievērsta fizisko aktivitāšu un 

veselības stāvokļa epidemioloģijai un daudzās valstīs nepietiekama fiziskā 

aktivitāte jeb hipodinamija ir atzīta kā svarīga un, nu jau globāla sabiedrības 

veselības problēma. Nepietiekamai fiziskai aktivitātei un tās trūkumam ir 

nelabvēlīgs iespaids uz cilvēka veselību, jo viena no cilvēka pamatvajadzībām 

ir - kustība. Fiziskā aktivitāte ietver sevī ne tikai sabiedrības veselību, bet arī 

aizsargā apkārtējo vidi un ir kā ieguldījums nākamajām paaudzēm (Biddle, 

Mutrie, 1991, 2002, 2007). 

Promocijas darba tēmas izvēle pamatojama ar mazkustīga dzīvesveida 

izplatības strauju pieaugumu, skarot arvien vairāk cilvēku, un radot nopietnas 

sekas uz sabiedrības veselību kopumā. Salīdzinot Eirobarometra 2010. un 2014. 

gadā publicētos datus, vecuma grupā no 40-54 gadiem par 4 procentpunktiem ir 

pieaudzis to cilvēku skaits, kas ar fiziskajām aktivitātēm nenodarbojas vispār 

(Eurobarometer, 2010, 2014). Fiziskai aktivitātei ir svarīga ietekme uz veselību 

jebkurā vecumā. Viens no veselības ietekmējošajiem faktoriem ir fizisko 

aktivitāšu, kurās persona iesaistās ikdienā, daudzums, ilgums un intensitāte. 

Parasti palielinoties vecumam, fiziskās aktivitātes apjomi samazinās, taču tā 

nenotiek ar cilvēkiem, kas ar fizisko aktivitāti nodarbojas regulāri, tādēļ ir 

būtiski motivēt sabiedrību regulārām fiziskām aktivitātēm jebkurā vecuma 

periodā. Nepietiekama fiziskā aktivitāte traucē normālai organisma darbībai un 

veicina hronisku enerģijas disbalansu, radot risku, un, veicinot hipokinētiskās 

saslimšanas, kas ir veselības problēmas, ko izraisījis fizisko aktivitāšu trūkums. 

Latvijā galvenie saslimstības, invaliditātes un mirstības iemesli ir neinfekcijas 

slimības. Vairāk nekā pusei no visiem nāves gadījumiem Latvijā cēlonis ir 

asinsrites slimības un nāves gadījumu biežums, kuru iemesls ir sirds-asinsrites 

saslimšanas, strauji sāk pieaugt pēc 40 gadu vecuma. Kā viens no riska 

faktoriem sirds-asinsrites slimību izplatībā ir hipodinamija. Sirds-asinsrites 

slimību profilaksē svarīgas ir regulāras fiziskās aktivitātes, ievērojot pareizu 

slodzes intensitāti (60-90 % no maksimālā pulsa); ilgumu (20-60 minūtes); 

regularitāti (3-5 dienas nedēļā) un iesaistot muskuļu grupas plašā apjoma, 

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

Dzīves kvalitāte, fiziskā aktivitāte un veselība ir savstarpēji saistīti 

faktori. Cilvēka veselība ietver sevī gan labsajūtas veicināšanu, gan slimību 

neesamību. Fiziskai aktivitātei ir fundamentāla nozīme ne tikai fiziskās 

veselības uzlabošanā, bet arī labsajūtas paaugstināšanā (Biddle, Mutrie, 2002, 
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2007; Diener, 2009; Ryff, Keyes, 2006; Dierendonck et al, 2008; Garcia et al, 

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

2003; Ryan, Deci, 2001; Sheldon et al, 1996). Cilvēka ķermenis nav tikai kauli, 

locītavas un muskuļi; tas nav tikai asins vai citu ķermeņa šķidrumu 

transportēšanas sistēma. Cilvēkus vienmēr nodarbinājis jautājums par to, kas ir 

laba dzīve. Bieži vien laba dzīve ir tiešā veidā saistīta ar labsajūtu un laimi. 

Labsajūta ir dinamisks un daudzpusīgs jēdziens. Literatūrā tiek izdalīti vairāki 

labsajūtas veidi – fiziskā, sociālā un psiholoģiskā, kā arī dažkārt tiek pieskaitīta 

“garīgā” labsajūta (Cummins, 1999; Maxwell et al., 2011; Šķestere, 2012). 

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

labsajūtas uzlabošanai: socializēšanās, fiziskā aktivitāte, vērīgums, mācīšanās, 

jaunu prasmju apgūšana un došana. Tāpat kā labsajūtas veidi, arī labsajūtas 

veicinošie faktori viens otru tiešā mērā ietekmē – socializējoties cilvēks dod un 

saņem, apmainās ar pieredzi, iepazīst labāk sevi, mācās vērīgumu un citas 

jaunas prasmes. Visi šie pieci uzskaitītie faktori var tikt realizēti nodarbojoties 

ar fizisko aktivitāti, tādējādi veicinot labsajūtas līmeni. 

  Laime ir sarežģīts stāvoklis, kam raksturīgas tādas dziļas jūtas kā 

pārliecība, piepildījums, panākumi, vienotība un drosme. No bioloģijas 

viedokļa labsajūta un laime nav abstrakti psiholoģijas vai fizioloģijas stāvokļi. 

Tie ir bioķīmiski procesi, t.i., fiziskā ķermeņa pieredze, un viena no 

bioķīmiskajām vielām, kas rada laimes sajūtu, ir endorfīni, - endogēnie opioīdi, 

ko izdala hipofīze un, kas darbojas līdzīgi kā opiāti - morfīns un heroīns, 

bloķējot sāpju impulsus un, radot tādu relaksētu psiholoģisku stāvokli kā 

analgēziju, eiforiju. 

 Lai izskaidrotu fizisko aktivitāšu labvēlīgo ietekmi uz labsajūtu, ir 

izvirzītas vairākas hipotēzes -, piemēram, uzmanības novēršanas hipotēze; 

pašefektivitātes hipotēze; sociālās mijiedarbības hipotēze; endorfīnu hipotēze. 

Pētnieki ir atklājuši saistību starp fizisko aktivitāti un paaugstinātu endorfīna 

līmeni asins plazmā. Beta-endorfīnu izdalīšanās fizisko aktivitāšu laikā ir 

atkarīga no fizisko aktivitāšu intensitātes un ilguma (Donevan, Andrew, 1987). 

Piemēram, Pīrss u.c. (Pierce et al, 1993) apgalvo, ka jāsasniedz 70 % no 

maksimālā skābekļa patēriņa, lai būtiski paaugstinātu endorfīna līmeni asins 

plazmā. Klīnisko pētījumu rezultāti, kuros mērīts endorfīna līmenis fiziskas 

slodzes laikā, kā arī pirms un pēc tās, ir pretrunīgi: dažos pētījumos konstatēts 

būtisks pieaugums, bet dažos ne. Nesakritības procedūrās, definēšanas veidos, 

kā arī novērojumos ir kavējušas vispāratzītu secinājumu izdarīšanu, un, tā kā 

atklājumi par endorfīna līmeņa paaugstināšanos ir tik neviennozīmīgi, pētnieki 

pastāvīgi maina eksperimentālās stratēģijas, meklējot vienotas atbildes par to, 

kāpēc ķermenis ražo endorfīnus, un par to, kā šie peptīdi darbojas centrālajā 

nervu sistēmā (Boecker et al, 2010; Stych, Parfitt, 2011; Dishman, O`Connor, 

2009; Biddle, Mutrie, 2007; Leuenberger, 2006; Kenneth, 1999; Ekkekakis, 

2003; Peluso, 2005; Pierce et al., 1993).  

 Promocijas darbā kā fiziskās aktivitātes veids tiek izvēlēta rekreācija 

brīvā dabā, jo cilvēku laika pavadīšanas tendences mainās katru gadu, tomēr 

https://peerj.com/articles/259/author-1
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tām ir kopējas iezīmes – vēlme pamest pilsētu, atrasties dabas tuvumā, 

vienatnē, atpūsties, izklaidēties un atjaunoties. Rekreācija ir zinātnes nozare, 

kas pēta cilvēka brīvo laiku un tā izmantošanu. Starp rekreācijas kustību un 

industriālās sabiedrības attīstību vienmēr pastāvējusi cieša saikne. Lai varētu 

parādīties tāds jēdziens kā “rekreācija”, civilizācijām ir jāsasniedz noteikts (un 

parasti visai augsts) ekonomiskās un kultūras attīstības līmenis. Literatūrā 

atrodams daudz dažādu rekreācijas teoriju, definīciju un izskaidrojumu. Tos 

nevar iedalīt nekādās skaidrās vai loģiskās kategorijās. Visizplatītākās 

definīcijas, ko visvairāk pieņem arī rekreācijas pakalpojumu nodrošinātāji, 

definē rekreāciju vienkārši kā aktivitātes, ko cilvēki veic savā brīvajā laikā 

(Torkildsen, 1999; Pigram, Jenkins, 2007; Luck, 2008). Cilvēkiem vienmēr 

bijusi vajadzīga daba, jo mēs esam tās daļa. Tā var sniegt labsajūtas un līdz ar 

to apmierinājuma sajūtu, izaugsmi, radošumu, līdzsvarotu konkurences sajūtu, 

rakstura attīstību, prāta spēju attīstību, kā arī fiziskā stāvokļa uzlabošanos, 

socializēšanos un spēju „tikt galā ar dzīvi”. No tā var secināt, ka, uzlabojot, 

veicinot un apmierinot cilvēku iesaisti un vajadzības fiziskās rekreatīvās 

aktivitātēs pareizā slodzes apjomā un intensitātē, uzlabosies viņu labsajūta un 

dzīves kvalitāte (Clawson, Knetsch, 2011; McLean et al., 2008; Reeder, Brown, 

2005; Jenkins, Pigram, 2003). 

 

Pētījuma hipotēze:  

Fiziskā rekreācija brīvā dabā (riteņbraukšana, nūjošana, distanču slēpošana) 

45-55 gadus vecu cilvēku labsajūtu ietekmē sekojoši: 

 fiziskās rekreācijas līdzekļi (riteņbraukšana, nūjošana, distanču 

slēpošana) brīvā dabā paaugstina beta endorfīnu līmeni cilvēka 

organismā;  

 fiziskās rekreācijas līdzekļi (riteņbraukšana, nūjošana, distanču 

slēpošana) brīvā dabā paaugstina pozitīvās emocijas un samazina 

negatīvās emocijas; 

  cilvēkiem ar augstāku beta endorfīnu līmeni ir vairāk pozitīvās un 

mazāk negatīvās emocijas. 

Pētījuma objekts: 45-55 gadus vecu cilvēku pozitīvās un negatīvās emocijas 

un to kopsakarības ar beta-endorfīnu līmeni. 

Pētījuma priekšmets: labsajūtas veicināšana, izmantojot fiziskās rekreācijas 

līdzekļus (riteņbraukšana, nūjošana, distanču slēpošana) brīvā dabā.  

Pētījuma subjekts: 45-55 gadus veci cilvēki. 

 

Pētījuma mērķis: atklāt fiziskās rekreācijas brīvā dabā līdzekļu 

(riteņbraukšana, nūjošana, distanču slēpošana) ietekmi uz 45-55 gadus vecu 

cilvēku beta-endorfīnu līmeni organismā un pozitīvajām, negatīvajām 

emocijām. 

Pētījuma uzdevumi: 

1. Noskaidrot 45-55 gadus vecu cilvēku brīvā laika daudzumu un 
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pavadīšanas nodarbes; populārāko fiziskās aktivitātes veidu; apjomu 

ikdienā un noteikt veicinošos faktorus, labsajūtas saistību ar fiziskās 

aktivitātes veidu, biežumu, veikšanas ilgumu un pieredzi, un iegūt 

respondentu labsajūtas vērtējumu fiziskās aktivitātes laikā un pēc tās. 

2. Izpētīt beta endorfīnu līmeņa un pozitīvo, negatīvo emociju izmaiņas 

fiziskas slodzes ietekmē, laboratorijas apstākļos 

3. Izpētīt beta endorfīnu līmeņa un pozitīvo, negatīvo emociju izmaiņas, 

pielietojot dažādus fiziskās rekreācijas veidus (riteņbraukšana, 

nūjošana, distanču slēpošana) brīvā dabā. 

4. Salīdzināt un izanalizēt laboratorijas apstākļos un brīvā dabā iegūto 

beta endorfīnu līmeņa un pozitīvo, negatīvo emociju rezultātus. 

5. Izvērtēt kopsakarības starp beta endorfīnu līmeņa izmaiņām un 

pozitīvajām un negatīvajām emocijām fiziskās rekreācijas ietekmē. 

Pētījuma metodes: 

• Zinātniskās literatūras analīze. 

• Aptaujas - „Fiziskā aktivitāte manā ikdienā”, Starptautiskā aptauja par 

fizisko aktivitāti (IPAQ). 

• ELISA (Beta-endorfīnu līmeņa noteikšana asins plazmā). 

• „FaceReader 3.0” (emociju testēšana). 

• Pulsometrija. 

• Daļēji strukturēta intervija.  

• Gadījuma analīze (case study – angļu val.). 

• Kvalitatīvo datu analīze. 

• Datu apstrādes matemātiski – statistiskās metodes. 

 

Teorētiski metodoloģiskais pamatojums 

 

Atziņas par mazkustīgu dzīvesveidu un tā ietekmi uz cilvēka veselību: 

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

McCaffree, 2003; Blair et al., 2004; Bauman et al., 2005; Backer, 2009; Mack 

et al., 2012. 

Atziņas par fiziskās aktivitātes līmeni Latvijā un pasaulē:  
Biddle, Mutrie, 1991, 2002, 2007; Eirobarometer, 2010, 2014; Rozentāle et al., 

2013. 

Atziņas par fizisko aktivitāti kā veselības veicinošu faktoru:  

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

2002, 2007; Backer, 2009; Dunn, 2009. 

Atziņas par hipokinētisko saslimšanu saistību ar mazkustīgu dzīvesveidu:  
Paffenbarger et al., 1993; Lowensteyn et al., 1995; Sparling et al., 2000; 

Andersen, 2004; Blair et al., 2004; Lotan et al., 2005; Ferrari, Fox, 2009; 

Backer, 2009; Padial, 2009; Dunn, 2009; Umbrasiene et al., 2012; Rozentāle et 

al., 2013; Eriksen et al., 2013. 

Atziņas par fiziskās aktivitātes ietekmi uz labsajūtu (well-being-angļu val.):  
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Morgan, O’Connor, 1988; Ryff, 1989, 1995; Ryff, Keyes, 2006; Biddle, 

Mutrie, 1991, 2002, 2007; Bouchard et al., 2007; Parfitt et al, 1994; Sheldom et 

al., 1996; Gill et al., 1997; Raglin, 1997; Bloom, 2002; Peluso, Guerra de 

Andrade, 2005; Netz et al., 2005; Cerin et al., 2005; Dierendonck, 2005; 

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

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

2010; Springer et al., 2011; Sylvester et al., 2012; Garcia et al., 2014. 

Atziņas par beta endorfīnu līmeņa izmaiņām fiziskas slodzes ietekmē un to 

ietekmi uz cilvēka labsajūtu (well-being-angļu val.):  

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

1987; Pierce et al., 1993; Griffiths, 1997; Kerr, Wollenberg, 1997; Goldfarb et 

al., 1998; Loumidis, Wells, 1998; Kenneth, 1999; Ekkekakis, Petruzzello, 

1999; Hausenblas, 2002; Biddle, Mutrie, 2002, 2007; O’Connor, Dyke, 2007; 

Dishman, 1985; Dishman, O’Connor, 2009; Hegadoren et al., 2009; Stych, 

Parfitt, 2011. 

Atziņas par rekreācijas definīciju, teorijām un iedalījumu:  

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

Clayne, Guthrie, 2006; Pigram, Jenkins, 2007; Luck, 2008; McLean et al., 

2008; Clawson, Knetsch, 2011. 

Atziņas par rekreācijas ietekmi uz labsajūtu (well-being-angļu val.): 

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

al., 2013; Korpela et al., 2014. 

 

Pētījuma zinātniskā novitāte 

 

 Izpētītas 45-55 gadus vecu Madonas iedzīvotāju brīvā laika pavadīšanas 

nodarbes; noteikts fiziskās aktivitātes apjoms un tīkamākie, biežāk 

pielietotie fiziskās aktivitātes veidi ikdienā. Izpētīti fizisko aktivitāšu 

veicinošie faktori un labsajūtas saistība ar aktivitātes veidu, biežumu, 

veikšanas ilgumu un pieredzi. 

 Izpētīta riteņbraukšanas, nūjošanas, distanču slēpošanas ietekme uz beta 

endorfīnu līmeņa izmaiņām un emocionālo stāvokli 45-55 gadus veciem 

cilvēkiem. 

Pētījuma praktiskā nozīme 

 

 Promocijas darba gaitā iegūtie rezultāti sniedz pierādītu un praktisku 

pamatojumu un atziņas par: 

 fiziskās rekreācijas brīvā dabā (riteņbraukšana, nūjošana, distanču 

slēpošana), ietekmi uz labsajūtu cilvēkiem vecuma grupā no 45-55 

gadiem (pielietojot to vecumam atbilstošā optimālā slodzes apjomā 

(vidēji 50 minūtes) ar intensitāti (65-70% no maksimālās sirdsdarbības 

frekvences). 

 Pētījums sniedz pamatojumu riteņbraukšanas, nūjošanas un distanču 

https://peerj.com/articles/259/author-1
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slēpošanas 

praktiskam pielietojumam: 

 informējot sabiedrību par rekreatīvo aktivitāšu nozīmi labsajūtas 

veicināšanā; 

 aktivizējot cilvēkus fiziskām aktivitātēm, uzlabojot sabiedrības veselību, 

un, sniedzot ieguldījumu tautsaimniecībā. 

 

Aizstāvēšanai izvirzītās tēzes 

 

 Fiziskajai aktivitātei ir fundamentāla nozīme ne tikai fiziskās veselības, 

bet arī labsajūtas paaugstināšanā un uzlabošanā. Latvijā ir zems sabiedrības 

vidējais fiziskās aktivitātes līmenis, kas uzrāda tendenci samazināties, 

palielinoties cilvēka vecumam, tādējādi, radot risku hipokinētiskajām 

saslimšanām, kuru rezultātā pasliktinās psihiskā un fiziskā veselība.  

1. Vairākums 45-55 gadus veci Madonas iedzīvotāji ar fiziskajām 

aktivitātēm nenodarbojas pietiekamā apjomā. Brīvdienās, salīdzinot ar 

darba dienām, palielinās to cilvēku skaits, kas brīvo laiku pavada 

aktīvākās nodarbēs, bet vēl joprojām augsts rādītājs ir cilvēkiem, kas 

brīvo laiku izvēlas pavadīt pasīvi. 

2. Galvenais fizisko aktivitāšu veikšanas iemesls ir veselības uzlabošana, 

labas pašsajūtas un estētiskais faktors, stresa un spriedzes mazināšana 

un vēlme izkustēties pēc darba dienas.  

3. Cilvēka labsajūtu fiziskās aktivitātes laikā un pēc tās ietekmē 

veicamās aktivitātes biežums, apjoms un veids; fizisko aktivitāšu 

veikšanas pieredze.  

4. Beta-endorfīnu līmeņa pieaugums asins plazmā ir atkarīgs no slodzes 

intensitātes, apjoma un veida nevis no apkārtējās vides – laboratorijas 

un brīvās dabas apstākļu ietekmes. 

5. Beta-endorfīnu līmeņa izmaiņu tendencēm fiziskas slodzes ietekmē ir 

saistība ar beta-endorfīna līmeni pirms fiziskās aktivitātes - cilvēkiem, 

kuriem pirms fiziskās aktivitātes ir salīdzinoši zems beta-endorfīnu 

līmenis – tas būs salīdzinoši zemāks arī pēc aktivitātes un otrādi. 

6. Beta-endorfīnu līmenis ietekmē cilvēka pozitīvās un negatīvās 

emocijas. 

7. Fiziskās rekreācijas veids ietekmē cilvēka pozitīvās un negatīvās 

emocijas. 

 

Terminu skaidrojošā vārdnīca 

 

Labsajūta (well-being-angļu val.) – emocionāls stāvoklis, kam raksturīgas 

patīkamas izjūtas, apmierinājums un laba pašsajūta (Labsajūta. Skaidrojošā 

vārdnīca, 2014: http://www.tezaurs.lv/sv/?w=labsaj%C5%ABta). Labsajūta ir 

dinamisks un daudzpusīgs jēdziens. Tā ir komforta, veselības vai laimes 

http://www.tezaurs.lv/sv/?w=labsaj%C5%ABta
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stāvoklis (Well-being. Oxford Dictionaries, 2013: 

http://www.oxforddictionaries.com/definition/english/well-being). Literatūrā 

tiek izdalīti vairāki labsajūtas veidi: fiziskā labsajūta, emocionālā labsajūta, 

sociālā labsajūta, garīgā labsajūta.  (Cummins, 1999; Maxwell et al., 2011; 

Šķestere, 2012). 

 Mentālā veselība (mental health-angļu val.) – mentālo veselību definē kā 

labsajūtas stāvokli, kurā indivīds apzinās savu potenciālu, var tikt galā ar 

parasto ikdienas dzīves radīto stresu, var produktīvi un radoši strādāt, kā arī var 

sniegt ieguldījumu savā kopienā. Tiek uzskatīts, ka mentālo veselību veido trīs 

pamatdimensijas – emocionālā, sociālā un psiholoģiskā, kā arī dažkārt tiek 

pieskaitīta “garīgā” dimensija. Tā iekļauj emocionālo labklājību un labsajūtu, 

apmierinātību ar dzīvi, optimismu un cerības, pašvērtējumu, meistarību un 

kontroles sajūtu, dzīves mērķa esamību, piederības sajūtu un personīgu 

atbalstu.  (Rūrāne, 2011; Biddle, Mutrie, 2007). 

 Pašsajūta – vispārējs, apzināts cilvēka fiziskais un psihiskais stāvoklis 

(Pašsajūta. Skaidrojošā vārdnīca, 2014: 

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

 

1. FIZISKĀ AKTIVITĀTE UN TĀS IETEKME UZ CILVĒKA 

LABSAJŪTU 

 

Darba teorētisko daļu veido ievads un speciālās, zinātniski metodiskās 

literatūras analīze. Ievada daļā ir pamatota pētījuma tēmas aktualitāte. Norādīts 

pētījuma objekts, priekšmets, subjekts, pētījuma mērķis, hipotēze, pētījuma 

uzdevumi un metodes. Ievada noslēguma daļā sniegta pētījuma zinātniskā 

novitāte, teorētiskā un praktiskā nozīme, aprakstīts pētījuma teorētiski 

metodoloģiskais pamatojums, izvirzītas aizstāvībai paredzētās tēzes un sniegts 

atsevišķu promocijas darbā pielietoto terminu skaidrojums, kas ievietots 

„Terminu skaidrojošajā vārdnīcā”. 

Promocijas darba pirmajā un otrajā apakšnodaļā ir pētīta zinātniskā 

literatūra par fizisko aktivitāti - tās ietekmi uz cilvēka labsajūtu, analizēts 

fiziskās aktivitātes līmenis Latvijā un citās Eiropas valstīs un pētīta mazkustīga 

dzīvesveida ietekme uz cilvēka veselību, jo mūsdienās kā viena no strauji 

progresējošām un veselību ietekmējošām problēmām ir mazkustīgs dzīvesveids 

jeb hipodinamija. Hipodinamija veicina hipokinētisko saslimšanu risku, radot 

nopietnas sekas uz cilvēka veselību. Hipokinētiskās problēmas sevī ietver sliktu 

psihiskās veselības stāvokli, koronārās sirds slimības, aptaukošanos, sāpes 

muguras lejas daļā, osteoporozi, hipertensiju, diabētu un atsevišķus ļaundabīgo 

audzēju veidus (Paffenbarger et al., 1993; Lowensteyn et al., 1995; Sparling et 

al., 2000; Andersen, 2004; Blair et al., 2004; Lotan et al., 2005; Ferrari, Fox, 

2009; Backer, 2009). 

Mūsdienu sabiedrība ir tehnoloģiski augsti attīstīta. Ātrā zinātnes un 

tehnoloģijas sasniegumu integrācija modernā cilvēka dzīvē pavērusi iespēju 

augstākiem dzīves standartiem un uzlabotai dzīves kvalitātei, kas dažādos 

http://www.oxforddictionaries.com/definition/english/well-being
http://www.tezaurs.lv/sv/?w=pa%C5%A1saj%C5%ABta
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veidos ietekmē cilvēka dzīvesveidu. Modernās industrializācijas un 

datorizācijas attīstības rezultātā ir samazinājusies fiziskā piepūle un fiziskās 

aktivitātes līmenis cilvēka ikdienā. Nepietiekamai fiziskai aktivitātei un tās 

trūkumam ir nelabvēlīgs iespaids uz cilvēka veselību jebkurā vecuma periodā. 

Mazkustība Eiropas iedzīvotāju vidū strauji pieaug un skar cilvēkus ar vien 

jaunākā vecuma periodā. Mazkustīgs dzīvesveids paaugstina saslimšanu, un 

mirstības risku vismaz divas reizes (Biddle, Mutrie, 1991, 2002, 2007; Sparling 

et al., 2000; McCaffree, 2003; Blair et al., 2004; Bauman et al., 2005; Backer, 

2009; Mack et al., 2012). 

Latvijā, tāpat kā citās Eiropas valstīs, lielākai daļai iedzīvotāju ir 

mazkustīgs dzīvesveids. Eiropas valstīs vīriešu un sieviešu fizisko aktivitāšu 

apjoms ir ļoti līdzīgs, un, pieaugot vecumam, fiziskās aktivitātes apjomi 

samazinās, taču tā nenotiek ar cilvēkiem, kas sporto regulāri. Cilvēki, kas jau 

jaunībā izveidojuši regulāru sportisko aktivitāšu modeli, to turpina visas dzīves 

garumā. Visvairāk ar sportiskām aktivitātēm regulāri nodarbojas cilvēki 

vecuma grupā no 15-24 gadiem (32%). Salīdzinot 2009. gada Eirobarometra 

datus ar 2013. gada Eirobarometra datiem, rezultāti uzrāda samazinājumu to 

cilvēku skaitam, kas ar sporta aktivitātēm nenodarbojas vispār (44% - 2009. 

gadā un 39% - 2013. gadā), savukārt 2013. gada Eirobarometra aptaujas 

rezultāti uzrāda izteiktu procentuālu samazinājumu to cilvēku vidū, kas veic 

brīvā laika aktivitātes, kā, piemēram, riteņbraukšana, dejošana, dārza 

uzkopšana, pastaigas, u.c. regulāri (44% - 2009. gadā un 24% - 2013. gadā) 

(Biddle, Mutrie, 1991, 2002, 2007; Eirobarometer, 2010, 2014). Latvijā 

galvenie saslimstības, invaliditātes un mirstības cēloņi ir neinfekcijas slimības – 

galvenokārt, asinsrites slimības. Dzīvesveida izmaiņas var veicināt laba 

veselības stāvokļa sasniegšanu un ilgmūžību, jo visefektīvākā sirds un 

asinsvadu slimību profilakse ir regulāras un pareizi dozētas fiziskās aktivitātes, 

smēķēšanas atmešana, veselīgs uzturs un svara kontrole (Rozentāle et al., 

2013). Vispārējas vadlīnijas veselības saglabāšanā un uzlabošanā (vecuma 

grupā no 18-64 gadiem) ir - mērenas intensitātes fiziskās aktivitātes, kas ilgst 

vismaz 30 minūtes un tiek pielietotas vismaz 5 reizes nedēļā. Aktivitātes veids, 

intensitāte un apjoms ir jāizvērtē atbilstoši katra indivīda iespējām, vajadzībā 

un apstākļiem (Biddle, Mutrie, 2002, 2007; Backer, 2009). 

Literatūras apskata trešajā apakšnodaļā ir analizēta fiziskās aktivitātes 

ietekme uz labsajūtu un sniegts labsajūtas un laimes definējums kā arī aplūkota 

fiziskās aktivitātes saistība ar beta-endorfīnu līmeni cilvēka organismā. 

Labsajūta ir dinamisks un daudzpusīgs jēdziens. Tiek uzskatīts, ka 

labsajūtu veido trīs pamatdimensijas – emocionālā, sociālā un psiholoģiskā, kā 

arī dažkārt tiek pieskaitīta “garīgā” dimensija. Literatūrā ir sastopamas vairākas 

labsajūtas un laimes definīcijas un tās var iedalīt trīs kategorijās - izmantojot 

tādus ārējus kritērijus kā tikums vai svētums; katra paša indivīda vērtējums par 

apmierinātību ar dzīvi un apzīmējot pozitīvu vai negatīvu iespaidu pārsvaru, 

akcentējot patīkamu emocionālo pieredzi (Bloom, 2002). Mūsdienās 

jautājumam par to, kas ir laba dzīve, pastiprināti pievēršas sociālās zinātnes un 
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pētījumus par to, kas ir laba dzīve, veicinājusi Raifas, izstrādājot labsajūtas 

integrētu teorētisko pamatojumu (Ryff, 1989, 1995; Ryff, Keyes, 2006).  

Pēdējos gados strauji pieaug to pētījumu skaits, kas pēta sakarības un 

saistības starp fizisko aktivitāti un psiholoģisko labsajūtu, aprakstot fizisko 

aktivitāšu saistību ar vispārēju labsajūtu, garastāvokli, trauksmi, pašvērtējumu, 

vitalitāti un apmierinātību. Pastāv pamatots pieņēmums, ka fiziskās aktivitātes 

uzlabo labsajūtu, uzlabojot ķermeņa spēju tikt galā ar stresa radītajām sekām. 

Mehānismi, kā fiziski vingrinājumi ietekmē labsajūtu, vēl nav pilnīgi izprasti, 

un pieņēmumus par fizisko aktivitāšu un labsajūtas saistības mehānismiem var 

iedalīt trīs pamatgrupās, proti, bioķīmiskajā, fizioloģiskajā un psiholoģiskajā. 

Pēdējos gados daudz uzmanība tiek pievērsta atklājumam, ka asinīs fiziskas 

aktivitātes laikā un pēc tās konstatēts endogēno opioīdu peptīdu pieaugums 

(Biddle, Mutrie, 1991, 2002, 2007; Bouchard et al., 2007; Parfitt et al, 1994; 

Sheldom et al., 1996; Cerin et al., 2005; Dierendonck, 2005; Dierendonck et 

al., 2008; Crone et al., 2006; Bouchard et al., 2007; Diener, 2009). 

  Endorfīni ir bioķīmiskas vielas, kas tiek dabiski ražoti cilvēka organismā 

– tos izdala hipofīze. To ķīmiskais sastāvs ir līdzīgs opijam un tādiem tā 

atvasinājumiem kā morfīns, bet, tā kā tie ir daļa no ķermeņa dabīgās 

hormonālās sistēmas. Endorfīni ir atbildīgi par eiforijas uzplūdiem, ko cilvēks 

izjūt fiziskas aktivitātes laikā. Pēkšņas garastāvokļa maiņas rodas no dažādu 

veidu fiziskajām aktivitātēm. Daudzos pētījumos pētīta saistība starp fiziskiem 

vingrojumiem un endorfīnu izdalīšanos, pārbaudot šo peptīdu nozīmi 

vingrojumu izraisītas eiforijas radīšanā, kā arī sāpju mazināšanā. Beta-

endorfīnu izdalīšanās fizisko aktivitāšu laikā ir atkarīga no fizisko aktivitāšu 

intensitātes un ilguma. Pētījumos konstatēts, ka fizisko aktivitāšu intensitāte ir 

svarīga, lai noteiktu vingrinājumu ietekmi uz garastāvokli un labsajūtu, un 

fizisko aktivitāšu intensitātei ir būtiska loma un ietekme labsajūtas uzlabošanā. 

Pamatojoties uz literatūras avotu analīzi un izpēti, varam secināt, ka mērenas 

intensitātes treniņi vislabāk spēj ietekmēt indivīda garastāvokli. Zinātnieki 

joprojām meklē vienotas atbildes par to, kāpēc ķermenis ražo endorfīnus, un 

par to, kā šie peptīdi darbojas centrālajā nervu sistēmā. Nesaskaņoto metožu un 

eksperimentālo tehniku dēļ ir sarežģīti noteikt saistību starp fiziskajiem 

vingrojumiem un endorfīnu līmeņa paaugstināšanos. Kaut arī ir plaši atzīts, ka 

endorfīni rada eiforiju, nav skaidrs, vai tieši fiziskie vingrojumi izraisa 

endorfīnu līmeņa paaugstināšanos. Turklāt, arī tad, ja fiziskie vingrojumi 

paaugstina endorfīna līmeni, nav veikts daudz pētījumu, lai noteiktu, vai šim 

paaugstinājumam ir būtiska nozīme atkarības veidošanā no fiziskiem 

vingrojumiem. Tā kā atklājumi par endorfīna līmeņa paaugstināšanos ir tik 

neviennozīmīgi, pētnieki pastāvīgi maina eksperimentālās stratēģijas. Diemžēl 

tas traucē noskaidrot, ar kādām metodēm visefektīvāk un precīzāk var mērīt 

endorfīnu līmeni un fizioloģisko reakciju uz fiziskajiem vingrinājumiem. 

Pamatojoties uz aplūkoto literatūru, šķiet, ka endorfīnu aktivitāte var ļoti 

atšķirties starp dažādiem indivīdiem, un tas šo analīzi padara vēl sarežģītāku. 

Daudzi pētnieki nav konstatējuši endorfīnu līmeņa būtisku paaugstināšanos pēc 
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fiziskajiem vingrinājumiem, savukārt citi pētījumi tomēr norāda uz šādas 

tendences klātbūtni (Langenfeld et al., 1987; Pierce et al., 1993; Goldfarb et al., 

1998; Ekkekakis, Petruzzello, 1999; Hausenblas, 2002; Biddle, Mutrie, 2002, 

2007; O’Connor, Dyke, 2007; Dishman, 1985; Dishman, O’Connor, 2009; 

Hegadoren et al., 2009; Stych, Parfitt, 2011). 

 Literatūras apskata ceturtajā apakšnodaļā ir aplūkots fiziskās aktivitātes 

veids – rekreācija, sniegtas tās definīcijas, teorijas un tendences Latvijā un 

Eiropā. Pēdējos gados ar vien populāras kļūst fiziskās aktivitātes brīvā dabā. 

Rekreācija ir zinātnes nozare, kas pēta cilvēka brīvo laiku un tā izmantošanu. 

Literatūrā vārdam „rekreācija” ir sastopamas daudz dažādas nozīmes, 

skaidrojumi un lietojums. Tā pamatā ir latīņu valodas vārds “recreation”, kas 

nozīmē “veselības atjaunošana”, “radīt no jauna” vai “atdzimt”. Tāpat literatūrā 

atrodams daudz dažādu rekreācijas teoriju un definīciju, tomēr visizplatītākā 

definīcija, ko visvairāk pieņem arī rekreācijas pakalpojumu nodrošinātāji, definē 

rekreāciju vienkārši kā aktivitātes, ko cilvēki veic savā brīvajā laikā. Viens no 

rekreācijas veidiem ir ārtelpu rekreācija jeb rekreācija brīvā dabā. Ārtelpu 

rekreācija ietver plašu fizisko aktivitāšu klāstu, kas notiek svaigā gaisā, brīvā 

dabā. Literatūrā sastopami autori, kas raksturo rekreāciju kā garīgi un fiziski 

dziedējošu, tādējādi tā pozitīvi ietekmē ne tikai cilvēka fizisko veselību, bet arī 

labsajūtu, kas ir būtiski dzīves kvalitātes uzturēšanai un paaugstināšanai. Viens 

no iemesliem, kāpēc cilvēki dod priekšroku ārtelpu aktivitātēm, ir tāds, ka, tāpat 

kā mums jāsaglabā bioloģisks līdzsvars, arī psiholoģiski mums jāsaglabā garīgs 

līdzsvars (Coleman, Iso-Ahola, 1993; Giacobbi et al., 2005; Mann et al., 2010; 

Boman et al., 2013; Korpela et al., 2014). Rekreācija ir vērtība gan indivīdam, 

gan sabiedrībai un līdzdalība rekreācijā, un regulāras fiziskās aktivitātes ir 

saistītas ar paštēla un pašvērtējuma uzlabošanos, depresijas simptomu 

mazināšanu, stresa un trauksmes mazināšanu, spēju labāk pieņemt sevi, 

izmaiņām antisociālā uzvedībā un psiholoģiskās labsajūtas uzlabošanos. Tā var 

sniegt labsajūtas un līdz ar to apmierinājuma sajūtu, izaugsmi, radošumu, 

līdzsvarotu konkurences sajūtu, rakstura attīstību, prāta spēju attīstību, kā arī 

fiziskā stāvokļa uzlabošanos, socializēšanos un spēju „tikt galā ar dzīvi”. No tā 

var secināt, ka, uzlabojot, veicinot un apmierinot cilvēku iesaisti un vajadzības 

rekreatīvās aktivitātēs un darbībās, uzlabosies viņu labsajūta un dzīves kvalitāte 

(Torkildsen, 1999; Jenkins, Pigram, 2003; Kari, 2008; Torjman, 2004). 

 

2. PĒTĪJUMA METODOLOĢIJA, MATERIĀLI UN ORGANIZĒŠANA 

 

Promocijas darbā izvirzīto uzdevumu realizācijai tika izvēlētas teorētiskās un 

empīriskās metodes. Zinātniskās literatūras analīze: promocijas darba 

teorētiskais pamatojums tika balstīts uz zinātniskās literatūras izpēti un analīzi. 

Zinātniskās literatūras izpētes procesā tika izmantoti 203 speciālās literatūras 

avoti, no kuriem 24 ir latviešu valodā un 179 ir angļu valodā. Aptaujas 

metode: lai realizētu promocijas darbā izvirzītos uzdevumus, pētījuma ietvaros 

tika veiktas divas aptaujas – 1. „Fiziskā aktivitāte manā ikdienā”, kuras 
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ietvaros tika aptaujāti Madonas iedzīvotāji vecuma grupā no 45-55 gadiem. 

Aptaujas mērķis bija pārbaudīt praksē mazkustības problēmu šajā vecuma 

grupā un iegūt rezultātus par brīvā laika pavadīšanas nodarbēm un 

pielietotākajiem fiziskās aktivitātes veidiem, kā arī uzzināt pašsajūtas 

vērtējumu fiziskās aktivitātes laikā un pēc tās. 2. Starptautiskā aptauja par 

fizisko aktivitāti (IPAQ) – īsā versija, ar kuras palīdzību tika noteikts 45-55 

gadus vecu cilvēku fiziskās aktivitātes līmenis. Abu aptauju rezultāti tika 

izmantoti tālākai pētījuma dalībnieku atlasei. ELISA - Beta-endorfīnu līmeņa 

(β-EP) noteikšana asins plazmā: lai realizētu promocijas darba otro un trešo 

uzdevumu, tika veikta β-EP noteikšana asins plazmā. β-EP tika noteikti gan 

pilotpētījuma, gan pētījuma, kas norisinājās brīvā dabā, ietvaros.  β-EP līmenis 

asins plazmā tika noteikts, izmantojot ELISA metodi (standarta līkne ir no 

0.01-100 ng/ml; jutība 1 ng/ml. variācijas koeficients <10%). „Face Reader 

3.0”: ar šīs metodes palīdzību tika analizētas sejas izteiksmes - 6 bāzes 

emocijas – prieks, dusmas, bēdas, pārsteigums/izbrīna, bailes, riebums, kā arī 

neitrāls emocionāls stāvoklis.  Pulsometrija: sirdsdarbības frekvence pētījuma 

laikā tika noteikta, izmantojot „Polar RS100x” sirds ritma monitoru. Daļēji 

strukturēta intervija: tā ir kvalitatīvās izpētes metode, kas tika pielietota, lai 

palielinātu pētījuma rezultātu ticamību, izpētot, kādas izjūtas, emocijas 

subjektīvi cilvēku pārņem fiziskas aktivitātes laikā brīvā dabā, ar ko pētījuma 

dalībniekam tās saistās, kas vēl rada līdzīgas sajūtas un kāda nozīme un 

ietekme uz cilvēka labsajūtu ir aktivitāšu veikšanai ārpus telpām, kāds ir 

iecienītākais fiziskās aktivitātes veids brīvā dabā un, kāpēc intervējamais ir 

izvēlējies tieši šo aktivitātes veidu. Datu apstrādes matemātiski – statistiskās 

metodes: tika veiktas ar MS. Excel pievienojuma programmu „Statistika 3.1”. 

Datu normālā sadalījuma noteikšanai, tika izmantota šīs programmatūras 

funkcija „Aprakstošā statistika”. Aprakstošās statistikas metodes tika 

pielietotas, lai raksturotu pētāmas problēmas vērtības un to reprezentativitāti – 

piemēram, vidējo aritmētisko, standartnovirzi, standartkļūdu, atbilstību 

normālajam sadalījumam (ticamības intervāls α < 0.05). Lai noteiktu dažādu 

rādītāju pieauguma ticamību, tika izmantota parametriskā metode – Stjūdenta 

kritērijs saistītām kopām. Spirmena un Pīrsona korelācijas koeficienti raksturo 

atkarības virzienu un ciešumu. Pīrsona korelācijas koeficients tika pielietots, ja 

bija atbilstība normālajam sadalījumam. Spirmena rangu korelācijas koeficients 

tika pielietots, ja nebija atbilstība normālajam sadalījumam. Lai noteiktu 

anketas “Fiziskā aktivitāte manā ikdienā” atbilžu datu savstarpējās saistības 

tika pielietots phi koeficients (Liu, 1980; Yount, 2006; Colignatus, 2007).  

 

Pētījuma organizēšana 

I posms 

2010. gadā tika uzsākta zinātniskās literatūras teorētiskā analīze un izpēte 

par dažādu vecuma grupu Latvijas iedzīvotāju fiziskās aktivitātes daudzumu 

ikdienā, tās sasaisti un ietekmi uz labsajūtu. Tika noteikti galvenie jautājumi 

turpmākajam darbam, pētījuma problēmas risināšanā, izvirzīta sākotnējā 
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pētījuma hipotēze. 

II posms 

Laika posmā no 2010. - 2011. gadam tika veikta teorētiskās literatūras 

analīze, turpināta pētījuma hipotēzes izstrāde, promocijas darba mērķa un 

uzdevumu noteikšana un pilnveidošana, kā arī turpināta konsultēšanās ar 

speciālistiem (E.Gulbis, A.Krišāne, J.Nilsson, D.Reihmane, P.Tretjakovs, 

A.Jurka, D.Jukmane, u.c.) Latvijā un ārvalstīs par endorfīnu noteikšanas 

iespējām. Šajā laika posmā, vadoties pēc literatūras avotiem, un, konsultējoties 

ar dažādiem speciālistiem (Grīnfelds A., Raščevska M.), tika izstrādāta aptauja 

„Fiziskā aktivitāte manā ikdienā”. 2011. gada 27. maijā tika noslēgts sadarbības 

līgums Nr. 10/2011 ar Madonas novada Domi un Latvijas Sporta pedagoģijas 

akadēmiju.  

III posms 

2011.-2013.gads – pētījums, kas sastāvēja no sekojošām daļām:  

Aptauja 

Praktiskais pētījums tika uzsākts ar aptauju „Fiziskā aktivitāte manā 

ikdienā”. Laika posmā no 2011. gada septembrim līdz 2012. gada martam tikai 

veikta aptauja, kurā aptaujāti 297 Madonas iedzīvotāji vecuma grupā no 45-55 

gadiem. Aptauja tika veikta neklātienē, rakstveida formā – uz jautājumiem 

respondents pats fiksēja atbildes aptaujas lapā vai datorā.  

Pilotpētījums 

2013. gada 21. februārī un 1. martā tika veikts pilotpētījums „Vip Sport” 

laboratorijā Rīgā. Pētījuma dalībnieki tika atlasīti no aptaujā „Fiziskā aktivitāte 

manā ikdienā” iegūtajiem rezultātiem – izvērtējot respondentu fiziskās 

aktivitātes līmeni ikdienā. Pētījumā piedalījās 6 fiziski aktīvi subjekti vecumā 

no 45-55 gadiem (trīs sievietes un trīs vīrieši). Fiziskās aktivitātes līmenis tika 

precizēts, izmantojot IPAQ īso versiju. Pirms velo-ergometrijas testa 

uzsākšanas, katram pētījuma dalībniekam tika veikta īsa intervija, izmantojot 

FR. Intervija sastāvēja no diviem jautājumiem: „Kā Tu šobrīd jūties” un „Kāds 

ir iemesls Tavām šī brīža sajūtām”? Intervijas laikā programma FR nolasīja 6 

bāzes emocijas no indivīda sejas, ierakstot tās ar tīmekļa kameras palīdzību, un 

sniedza tūlītējus rezultātus. Intervija ar FR ilga vidēji 60 sek. un tās ilgums bija 

atkarīgs no katra indivīda sniegto atbilžu garuma. Pēc intervijas sekoja venozo 

asiņu parauga noņemšana. Aptuveni 3 minūtes pēc asins analīžu noņemšanas, 

pētījuma dalībnieks uzsāka veloergometrijas kāpņveida slodzes testu, uz 

iepriekš pielāgota velotrenažiera. Slodze tika palielināta pakāpeniski ikkatras 3-

5 minūtes paaugstinot to par 20 līdz 50 W. Pulss un arteriālais asinsspiediens 

tika reģistrēts katru minūti, aprēķinos izmantojot rādītājus, kuri iegūti katras 

pakāpes pēdējās divās minūtēs, kad sasniegts stabils stāvoklis. Slodzes ilgums 

tika pielietots atbilstoši katra indivīda reģistrētajai sirdsdarbības frekvencei, 

sasniedzot vidēji submaksimālu līmeni, tādējādi neradot risku veselībai un 

ievērojot ētikas normas. Trešajā minūtē pēc slodzes pārtraukšanas, pētījuma 

dalībniekam tika veikta atkārtota emociju testēšana, izmantojot „Face Reader 

3.0”. Testa laikā tika uzdoti tie paši jautājumi, kas testa sākumā un tika ievēroti 
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pēc iespējas identiski testa apstākļi. Pēc „Face Reader” testa, pētījuma 

dalībniekam tika noņemtas venozās asinis (aptuveni 4.-5. minūtē pēc slodzes). 

Noņemtie asins paraugi, testu laikā, tika glabāti ledusskapī un divu stundu laikā 

nogādāti E.Gulbja laboratorijā, kur tie tika centrifugēti, atdalot asins plazmu, 

sasaldēti, atbilstoši ELISA metodes protokola noteikumiem.  

Gadījuma analīze 

Turpmākais pētījums noritēja Madonā – sporta bāzē „Smeceres sils”. 

Pirms pētījuma uzsākšanas tika izanalizēta iegūtā informācija no aptaujas 

„Fiziskā aktivitāte manā ikdienā”, atlasot tos respondentus, kas ar fizisko 

aktivitāti nodarbojas regulāri. Pēc pētījuma dalībnieku atlases, fiziskās 

aktivitātes līmenis tika precizēts, izmantojot IPAQ īso versiju. Balstoties uz 

aptaujā iegūtajiem datiem par populārāko fiziskās rekreācijas veidu 45-55 

gadus vecu cilvēku ikdienā un pieejamajiem apstākļiem, tika izvēlēti 3 

rekreācijas veidi – distanču slēpošana, riteņbraukšana un nūjošana (atlasot tos 

respondentus, kuri aptaujā atzina kādu no šiem rekreācijas veidiem par sev 

tīkamāko). Šajā pētījuma daļā kopumā tika notestēti 16 dalībnieki – četri 

dalībnieki, kas veica nūjošanas rekreatīvo aktivitāti, seši dalībnieki, kas veica 

pārbraucienu ar velosipēdu un seši dalībnieki, kas veica distanču slēpošanu. Kā 

pirmā metode testējamajiem tika pielietota intervija, izmantojot FR. Intervija, 

tāpat kā pilotpētījumā, sastāvēja no diviem jautājumiem: „Kā Tu šobrīd jūties” 

un „Kāds ir iemesls Tavām šī brīža sajūtām”? Intervija ar FR ilga vidēji 60 sek. 

un tās ilgums bija atkarīgs no katra indivīda sniegto atbilžu garuma. Pēc 

intervijas sekoja venozo asiņu parauga noņemšana. Aptuveni 3-5 min. pēc asins 

parauga noņemšanas, pētījuma dalībniekam tika uzstādīts pulsometrs (Polar) ar 

individuāli pielāgotu sirdsdarbības frekvenci 65-70% no HRmax. Pētījuma 

dalībniekam tika izsniegts nepieciešamais inventārs (slēpes, nūjas, velosipēds), 

kas iepriekš tika pielāgots individuālajām vajadzībām. Tālāk pētījuma 

dalībnieks devās veikt slodzi, kas ilga 50 min (10 min iesildošā daļa un 40 min 

slodze, konkrētajā pulsa diapazonā). Pēc veiktās fiziskās slodzes sekoja 

atkārtota intervija ar FR (jautājumi un testēšanas apstākļi tika ievēroti tie paši) 

un venozo asiņu parauga noņemšana (aptuveni 4.-5. minūtē pēc slodzes). Pēc 

pētījuma sasaldētie analīžu paraugi, kas iepriekš tika apstrādi Madonas 

slimnīcā, tika ievietoti speciāli aprīkotās aukstuma kastēs un nogādāti E.Gulbja 

laboratorijā tālāka testa veikšanai, izmantojot ELISA metodi. 

No 2014. gada janvāra līdz maijam tika veiktas četras daļēji strukturētas 

intervijas, kurās tika iesaistīti 45-55 gadus veci, fiziski aktīvi Latvijas 

iedzīvotāji. Intervijas mērķis ļāva uzzināt, kādas emocijas subjektīvi cilvēku 

pārņem fiziskas aktivitātes laikā brīvā dabā, kāda ir nozīme un ietekme uz 

cilvēka labsajūtu, aktivitāšu veikšanai ārpus telpām, kas cilvēkos raisa līdzīgas 

emocijas.  
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3. REZULTĀTI UN TO ANALĪZE 

3.1. Fiziskās rekreācijas ietekme uz 45-55 gadus vecu cilvēku labsajūtu  

 

Viens no promocijas darba uzdevumiem bija noskaidrot 45-55 gadus 

vecu cilvēku brīvā laika daudzumu un pavadīšanas nodarbes; populārāko 

fiziskās aktivitātes veidu; apjomu ikdienā un noteikt veicinošos faktorus, 

labsajūtas saistību ar fiziskās aktivitātes veidu, biežumu, veikšanas ilgumu un 

pieredzi, un iegūt respondentu labsajūtas vērtējumu fiziskās aktivitātes laikā un 

pēc tās. Aptaujā piedalījās 297 Madonas iedzīvotāji vecumā no 45-55 gadiem 

(50 ± 0.3). Iegūstot rezultātus par brīvā laika sadalījumu darba dienās un 

brīvdienās, tiek izvirzīti secinājumi - brīvdienās cilvēkiem laiks, ko viņi var 

izmantot paši sev ir gandrīz trīs reizes vairāk nekā darba dienās. Iegūtie dati par 

brīvo laiku darba dienās uzrāda nelielu procentuālu atšķirību starp brīvā laika 

stundu skaitu, savukārt brīvdienās iegūtie dati uzrāda izteiktāku procentuālu 

atšķirību starp atbilžu variantiem. Salīdzinot populārākās brīvā laika aktivitātes, 

iegūtie rezultāti liecina, ka brīvdienās, salīdzinot ar darba dienām, palielinās to 

Madonas iedzīvotāju skaits, kas savu brīvo laiku pavada, nodarbojoties ar 

aktīvākām nodarbēm, kā fiziskajām aktivitātēm (par 4,6 procentpunktiem 

vairāk nekā darba dienās), kultūras pasākumu apmeklēšanu un tikšanos ar 

draugiem. Aptaujājot respondentus par tīkamākajiem un biežāk veiktajiem 

fiziskās aktivitātes veidiem, kā populārākais fiziskās aktivitātes veids tiek 

minēta staigāšana (77.0 %). Arī braukšana ar velosipēdu (38.2 %), peldēšanās 

(30.2 %), slēpošana (30.0 %) un patstāvīga vingrošana mājās (35.1 %) tiek 

minēta kā atzīta fiziskās aktivitātes nodarbe. Vairākums respondentu ar fizisko 

aktivitāti nodarbojas divas reizes nedēļā (106 aptaujātie jeb 35.1 %), mazāk par 

vienu stundu (134 respondenti), vairāk kā piecus gadus (58.2 %). Aptaujājot 

Madonas iedzīvotājus par galvenajiem fiziskās aktivitātes veikšanas iemesliem, 

iegūtie rezultāti uzrāda izteiktu pārsvaru to respondentu skaitā, kas atzīmē, ka 

ar fiziskajām aktivitātēm nodarbojas, lai uzlabotu savu veselību (70.3 %). 

Līdzīgs aptaujāto skaits to dara, lai labi justos un izskatītos, lai mazinātu stresu 

un spriedzi un lai izkustētos pēc darba dienas. Lielākais pārsvars respondentu 

fiziskas aktivitātes laikā un pēc tās izjūt pozitīvas emocijas – prieku, tonusu, 

laimi, atbrīvotību. Biežākā negatīvā izjūta ir nogurums, kuru aptaujātie izjūt 

gan aktivitātes laikā, gan pēc tās. 

Analizējot aptaujas datus par fiziskās aktivitātes veida, veikšanas 

iemesliem apjoma ietekmi uz pašsajūtu, tiek izvirzīts secinājums, ka tie 

respondenti, kas skrien, nūjo un brauc ar velosipēdu, jūtas laimīgi; tie, kas slēpo 

un apmeklē vingrošanas nodarbības grupā, izjūt prieku (n=297; p < 0,05). 

Enerģiskumu izjūt tie respondenti, kas skrien, slēpo un brauc ar velosipēdu, 

savukārt atbrīvotību izjūt tie respondenti, kas apmeklē vingrošanas nodarbības 

grupā (n=297; p < 0,05). Visizteiktākā pozitīvo emociju klātesamība fiziskas 

aktivitātes laikā ir tiem respondentiem, kas atzīmē, ka brīvajā laikā peld 

(n=297; p < 0,05). Šīs fiziskās aktivitātes veicēji peldēšanās laikā jūtas priecīgi, 

enerģiski un laimīgi. Tie respondenti, kas ikdienā ar fizisko aktivitāti 
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nenodarbojas, neizjūt enerģiskumu.  Iegūtās sakarības starp pašsajūtu fiziskās 

aktivitātes laikā un fizisko aktivitāšu apjomu vienas dienas ietvaros; biežumu 

un respondentu pieredzes ilgumu, uzrāda šādas tendences - jo respondenti 

atzīmē ilgāku laiku, kurā nodarbojas ar fizisko aktivitāti vienas dienas ietvaros, 

jo biežāk fiziskās aktivitātes laikā jūtas priecīgi un laimīgi un nejūtas izsmelti 

un noguruši (n=297; p < 0,05). Tātad tie aptaujātie, kuri atzīmē, ka fiziskās 

aktivitātes laikā jūtas izsmelti un noguruši, fiziskās aktivitātes ilgums ir 

nelielāks par tiem, kas to neatzīmē. Līdzīgi rezultāti ir vērtējot respondentu 

pieredzi, nodarbojoties ar fiziskajām aktivitātēm. Atzīmējot lielāku perioda 

ilgumu kopš respondents uzsācis nodarboties ar fiziskajām aktivitātēm, 

paaugstinās tādu pozitīvo emociju esamība kā prieks, enerģiskums un laime, kā 

arī vērojama tendence samazināties tādām sajūtām kā izsmeltībai, nogurumam 

un satraukumam (n=297; p < 0,05).   

Iegūtie rezultāti par fiziskās aktivitātes veikšanas iemesliem un pašsajūtu 

tās laikā uzrāda šādus datus – priecīgi un enerģiski jūtas tie respondenti, kas ar 

fiziskajām aktivitātēm nodarbojas, lai uzlabotu veselību; laimīgi, bet noguruši 

jūtas tie, kuru iemesls fiziskajām aktivitātēm ir svara samazināšana (n=297; p < 

0,05). Enerģiskuma klātesamību izjūt tie, kas ar fiziskajām aktivitātēm 

nodarbojas, lai labi justos, izskatītos un, lai izkustēšanos pēc darba dienas un 

satiktos ar draugiem (n=297; p < 0,05). Respondenti, kam fizisko aktivitāšu 

veikšanas iemesls ir jaunu draugu iegūšana, spriedzes un stresa mazināšana, 

aktivitāšu laikā izjūt laimes sajūtu (n=297; p < 0,05).  Jāpiebilst, ka iegūto 

rezultātu matemātiskā apstrāde nesniedz precīzu atbildi, kurš kritērijs, kuru 

ietekmē. 

 

3.2. Beta-endorfīnu līmeņa un emociju izmaiņas fiziskas slodzes ietekmē 

laboratorijas apstākļos 

 

Lai realizētu promocijas darba otro uzdevumu – „Izpētīt beta-endorfīnu 

līmeņa un emociju izmaiņas fiziskas slodzes ietekmē, laboratorijas apstākļos”, 

tika veikts pilotpētījums. Pilotpētījuma ietvaros tika novērtēts beta endorfīnu 

(β-EP) līmeņa un emociju izmaiņas, to statistiskā ticamība un meklētas 

sakarības starp testētajiem parametriem. Tika izmantota parametriskā metode 

Stjūdenta kritērijs saistītām kopām. Pētījumā tika iesaistīti seši fiziski aktīvi 

pētījuma dalībnieki vecuma grupā no 45-55 gadiem. Veloergometrijas slodzes 

testa ietekmē beta-endorfīnu līmeņa pieaugums tika novērots pusei no pētījuma 

dalībniekiem. Vidējais visu subjektu pieaugums ir 1% (p > 0,05). Apkopojot 

FR diagnosticētos rezultātus, sešiem pētījuma dalībniekiem, pēc 

veloergometrijas slodzes testa, tika novērota vismaz vienas negatīvās emocijas 

samazināšanās vai izzušana. Četriem no pētījuma dalībniekiem, pēc slodzes 

testa, pieauga riebuma emocijas līmenis, kas visticamāk ir skaidrojams ar 

laboratorijas apstākļiem. Izanalizējot iegūtos rezultātus par pozitīvo emociju 

izmaiņām fiziskās slodzes ietekmē, FR uzrādīja prieka emociju pieaugumu trīs 

no pētījuma dalībniekiem (pārējiem trīs pētījuma dalībniekiem prieks netika 
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diagnosticēts ne pirms, ne pēc veloergometrijas slodzes testa) un pārsteiguma 

emociju pieaugumu trīs subjektiem (tikai vienam subjektam pārsteigums netika 

diagnosticēts pirms slodzes testa, bet pēc, tas bija 19%). Iegūtie rezultāti pēc to 

matemātiskās apstrādes, neuzrāda statistisku ticamību. Salīdzinot beta-

endorfīnu līmeni ar “Face Reader 3.0” diagnosticētajām emocijām, un, nosakot 

saistības starp šiem mērījumiem, netika atrastas ticamas korelācijas.  

 

3.3. Beta-endorfīnu līmeņa un emociju izmaiņas fiziskās rekreācijas 

ietekmē brīvā dabā 

 

Lai atrisinātu promocijas darba trešo uzdevumu: „Izpētīt beta-endorfīnu 

līmeņa un emociju izmaiņas, pielietojot dažādus fiziskās rekreācijas veidus 

(riteņbraukšana, nūjošana, distanču slēpošana) brīvā dabā” tika veikts pētījums 

brīvā dabā. 

 3.3.1. Beta-endorfīnu līmeņa izmaiņas fiziskās rekreācijas ietekmē. 

Iegūtie rezultāti, par pielietoto rekreācijas veidu ietekmi uz beta-endorfīnu 

līmeni, visizteiktāko pieaugumu uzrāda riteņbraucējiem (+15.3%; p > 0,05). 

Nūjotājiem un slēpotājiem izmaiņas ir līdzīgas (+5.9% un +6%; p > 0,05). 

Beta-endorfīnu procentuālās izmaiņas fiziskās rekreācijas ietekmē ir nelielas. 

Pirms slodzes testa β-EP līmenis bija 11,7 ± 0,6 ng/ml, bet pēc rekreatīvās 

aktivitātes – vidēji 12,8 ± 1,1 ng/ml. Analizējot datus par beta-endorfīnu līmeni 

pirms un pēc fiziskās rekreācijas veikšanas, iegūtie rezultāti pierāda sekojošu 

sakarību - cilvēkiem, kuriem pirms fiziskās rekreācijas aktivitātes ir salīdzinoši 

zems beta-endorfīnu līmenis – tas būs salīdzinoši zemāks arī pēc aktivitātes un 

otrādi (p < 0,05).  

3.3.2. Pozitīvo un negatīvo emociju izmaiņas fiziskās rekreācijas 
ietekmē. Izpētot zinātnisko literatūru promocijas darba ietvaros tika izvirzīta 

hipotēzes daļa – fiziskās rekreācijas līdzekļi (riteņbraukšana, nūjošana, distanču 

slēpošana) brīvā dabā paaugstina pozitīvās emocijas un samazina negatīvās 

emocijas 45-55 gadus veciem cilvēkiem. Balstoties uz šo pieņēmumu, tika 

veikta emocionālā stāvokļa testēšana pirms un pēc fiziskās rekreācijas 

aktivitātes, izmantojot sejas izteiksmju noteikšanu ar programmu „Face Reader 

3.0”. Emocionālā stāvokļa dinamika tika noteikta: 1. atsevišķi izvērtējot 

„FaceReader 3.0” diagnosticētās 6 bāzes emocijas – prieks, pārsteigums, bēdas, 

dusmas, riebums un bailes; 2. apvienojot emocijas pa grupām – pozitīvās – 

prieks un pārsteigums, un negatīvās emocijas - bēdas, dusmas, riebums un 

bailes. Rādītāju pieaugumu statistiskā ticamība tika aprēķināta, izmantojot 

Stjūdenta kritēriju saistītām kopām. Iegūtie rezultāti pēc rekreatīvo aktivitātāšu 

veikšanas uzrāda tendenci palielināties. Grupas vidējie rezultāti prieka emocijai 

ir palielinājušies gandrīz uz pusi – pirms rekreatīvās aktivitātes prieka emocijas 

vērtējamas 5,6 ± 1,8% līmenī, savukārt pēc rekreatīvās slodzes testa rezultāti ir 

auguši līdz 10,1 ± 3,2%. Grupas kopējais prieka emociju procentuālais 

pieaugums ir 135,56 % (p > 0,05). Līdzīga situācija novērota, analizējot tādu 

pozitīvo emociju kā pārsteigums, kuras universālā emocija ir prieks. Pirms 
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rekreācijas slodzes veikšanas vidējais pārsteiguma emocijas procents pētījuma 

dalībniekiem ir 16,5 ± 3,4%, savukārt pēc rekreācijas aktivitātes tas jau ir 

sasniedzis 23,1 ±3,1% robežu. Vidējais procentuālais pieaugums ir 52,30 % (p 

> 0,05). Grupējot kopā pozitīvās emocijas – prieku un pārsteigumu, rezultāti 

uzrāda statistiski ticamu pieaugumu. Tas nozīmē, ka rekreatīvās aktivitātes 

statistiski ticami ir ietekmējušas pozitīvās emocijas – tās, šo aktivitāšu rezultātā 

ir palielinājušās. Lai noskaidrotu negatīvo emociju – baiļu, riebuma, dusmu un 

bēdu izmaiņu tendences rekreatīvo aktivitāšu ietekmē, tika veikta sīkāka šo 

emociju izvērtēšana. Saskaitot šo emociju rādītāju summu, tika iegūts 

dalībnieku vidējais negatīvo emociju rādījums pirms un pēc rekreatīvās 

aktivitātes. Pirms fiziskās slodzes vidējais negatīvo emociju rādītājs ir 29,5% ± 

6,1, bet pēc slodzes 28,2% ± 5,4 (p > 0,05). Vidējais samazinājums negatīvo 

emociju procentpunktos ir – 1.3%. Analizējot atsevišķi grupas vidējās negatīvo 

emociju izmaiņas, FR rezultāti uzrāda bēdu, dusmu, riebuma vidējo rādītāju 

samazināšanos (bēdas – 1,3%; dusmas – 3,3% un riebums – 2,8%; p > 0,05).  

 

3.4. Pilotpētījuma un pētījuma brīvā dabā rezultātu salīdzinājums 

 

Analizējot vidējo beta-endorfīnu pieaugumu, gan pilotpētījumā, gan 

pētījumā, kas veikts brīvā dabā, rezultāti pieauga vidēji par 1 ng/ml (p < 0,05). 

Negatīvās emocijas samazinājās gan testos pilotpētījumā, gan testos brīvā dabā. 

Pozitīvo emociju pieaugums abos pētījuma gadījumos vērojams līdzīgs. 

Atšķirīgas iezīmes ir vidējā grupas pozitīvo emociju procentuālajā rādītājā - 

pirms pētījuma brīvā dabā pozitīvās emocijas (diagnosticētas ar FR) uzrāda par 

5,1% augstākā līmeni, salīdzinot ar pilotpētījuma dalībnieku vidējiem 

rādītājiem. Pozitīvo un negatīvo emociju līmenis un izmaiņu tendences varētu 

būt skaidrojamas ar ārpustelpu apstākļu pozitīvo ietekmi uz cilvēka emocionālo 

stāvokli un labsajūtu. Pētījuma ietvaros pielietotajās intervijās, iegūtais brīvās 

dabas nozīmes raksturojums fizisko aktivitāšu veikšanā, ir saistīts ar daudz 

pozitīvajām emocijām un labsajūtu. Intervējamās personas sniedz spilgtu 

subjektīvu raksturojumu savām emocijām, kas pārņem tos fizisko aktivitāšu 

laikā gan brīvā dabā, gan iekštelpās. 

 

3.5. Kopsakarības starp beta-endorfīna līmeni un pozitīvajām, 

negatīvajām emocijām 

 

Visizteiktākais β-EP (+15,3%) un pozitīvo emociju (prieks +266,4%; 

pārsteigums +140,6%) procentuālais pieaugums ir vērojams dalībniekiem, kas 

kā fiziskās rekreācijas aktivitāti veica pārbraucienu ar velosipēdu (p > 0,05). 

Arī šīs grupas pārstāvjiem visizteiktāk ir samazinājušās negatīvās emocijas 

(bēdas -41,0%; dusmas -56,3% un riebums -71,2%) (p > 0,05). Sagrupējot kopā 

prieka un pārsteiguma emocijas, tika veikta savstarpējo saistību meklēšana 

starp šīm pozitīvajām emocijām kopā un beta-endorfīnu līmeni.  Tika gūts 

apstiprinājums tam, vai beta-endorfīnu līmenis asinīs un pozitīvās emocijas ir 



 

21 
 

savstarpēji saistīti lielumi. Izrietot no iegūtajiem un iepriekš aprakstītajiem 

datiem, tiek izvirzīts secinājums - ja cilvēks pirms fiziskās rekreācijas 

aktivitātes uzrāda vairāk pozitīvās emocijas, tad beta-endorfīnu līmenis 

subjekta asins plazmā ir zems un otrādi. Analizējot beta-endorfīnu un negatīvo 

emociju izmaiņas fiziskās rekreācijas ietekmē, vidēji cieša saistība tika atrasta 

starp dusmu emociju un beta-endorfīnu līmeni pirms fiziskās rekreācijas 

aktivitātes. Ar to saprotams - cilvēkiem ar augstāku beta-endorfīnu līmeni būs 

zemāks dusmu līmenis un cilvēkiem ar zemu endorfīnu līmeni būs augsts 

dusmu līmenis (p < 0,05). 

 

4. DISKUSIJA  

 

Pastāv būtiski pierādījumi, kas identificē mehānismus, kuri izraisa 

garastāvokļa un emociju uzlabošanos un palielina cilvēka labsajūtas līmeni. 

Mehānismi, kā fiziskā aktivitāte ietekmē labsajūtu, vēl nav pilnīgi izprasti. 

Pašlaik pieņēmumus par fizisko aktivitāšu saistību ar labsajūtu var iedalīt trīs 

pamatgrupās, proti, bioķīmiskajā, fizioloģiskajā un psiholoģiskajā. (Morgan, 

1997; Lee, Russell, 2003; Biddle, Mutrie, 2002, 2007; Crone et al, 2006; 

Landers, 2010). Neskatoties uz šo sasaisti, joprojām trūkst vienprātības par to, 

kurš mehānisms izraisa minēto sakarību. Ir grūti izdarīt viennozīmīgus 

secinājumus par fiziskās aktivitātes ietekmi un saistību ar beta-endorfīnu 

līmeņa paaugstināšanos cilvēka organismā, jo pētījumos iegūtie dati ir 

pretrunīgi. Pētījumi bijuši ierobežoti un sadrumstaloti, un tiem ir atšķirīgi 

rezultāti. Tā kā atklājumi par endorfīna līmeņa paaugstināšanos ir tik 

neviennozīmīgi, pētnieki pastāvīgi maina eksperimentālās stratēģijas. Tas 

savukārt ir spēcīgs, negatīvi ietekmējošs faktors, kas traucē noskaidrot, ar 

kādām metodēm visefektīvāk un precīzāk var mērīt endorfīnu līmeni un 

fizioloģisko, bioķīmisko reakciju uz fiziskajām aktivitātēm. Par mehānismu, 

kas izraisa šo saistību, vēl notiek debates. Nespēja atrast pastāvīgu saistību 

starp paaugstinātu endorfīna līmeni un vingrinājumiem varētu norādīt uz to, ka 

asins plazma nav labākā endorfīnu līmeņa noteikšanas vide. Tādēļ asins 

plazmas testēšanas metodes var nebūt pietiekamas, lai noteiktu hipofīzes 

izdalīto endorfīnu daudzumu (Pierce et al, 1993; Goldfarb et al, 1998). 

Ķermenis nav tikai kauli, locītavas un muskuļi; tas nav tikai asiņu vai 

citu ķermeņa šķidrumu transportēšanas sistēma. Holistiskā pieeja aplūko 

cilvēku kā veselumu. Cilvēka fiziskais un mentālais ķermenis tiešā mērā 

ietekmē viens otru, mainot bioķīmiskos, fizioloģiskos, psiholoģiskos un 

fiziskos procesus organismā. Šie ietekmes mehānismi vēl joprojām tiek pētīti. 

Literatūrā sastopamie pētījumu rezultāti uzrāda nevienprātību šo mehānismu 

savstarpējā ietekmē. Ir autori, kas izdara pārliecinātus apgalvojumus, ka cilvēka 

garastāvoklis ietekmē labsajūtu, līdz ar to organisma bioķīmiskos procesus. 

Savukārt citi pētnieki atzīst, ka šīs ietekmes mehānisms ir jāaplūko otrādi – 

bioķīmiskie procesi ietekmē mūsu garastāvokli un labsajūtu (Bloom, 2002). 

Labsajūta (well-being-angļu val.) ir komforta, veselības vai laimes stāvoklis 
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(Well-being. Oxford Dictionaries, 2013: 

http://www.oxforddictionaries.com/definition/english/well-being). Labsajūta ir 

dinamisks un daudzpusīgs jēdziens. Līdzīgi kā sabiedrība, arī labsajūtas un 

laimes jēdzieni un definējums mainās un attīstās. Cilvēka apmierinātība (viens 

no labsajūtas kritērijiem) un līdz ar to labsajūta izriet no pakāpes, kādā indivīda 

objektīvās situācijas saskan ar viņa vēlmēm vai vajadzībām. Literatūrā tiek 

izdalīti vairāki labsajūtas veidi: fiziskā, emocionālā, sociālā un garīgā labsajūta. 

Visi labsajūtas veidi ir savstarpēji saistīti un vienlīdz svarīgi, lai tiktu 

nodrošināta cilvēka dzīves kvalitāte. Labsajūta lielā mērā ietekmē dzīves 

kvalitāti, jo dzīves kvalitātes sfērās ietilpst fiziskā un emocionālā labsajūta. 

Būtisks aspekts labsajūtas novērtēšanā ir kritērijiem - vai tiek vērtēta kopienas 

vispārējā labsajūta, vai, tiek vērtēts konkrēts indivīds konkrētā kontekstā. 

Tātad, veicot labsajūtas izvērtējumu, svarīgi ir ievērot gan objektīvos, gan  

subjektīvos rādītājus (Cummins, 1999; Maxwell et al., 2011; Šķestere, 2012). 

No bioloģijas viedokļa labsajūta un laime nav abstraktas psiholoģijas vai 

fizioloģijas idejas. Tie ir bioķīmiski stāvokļi, t.i., fiziskā ķermeņa pieredze, un 

viena no bioķīmiskajām vielām, kas rada laimes sajūtu un citas, ir endorfīni. 

Endorfīnu līmenis paaugstinās ik reizi, izjūtot apmierinājumu, baudu un patiku. 

Secinājumu viennozīmīgumu par endorfīnu līmeņa izmaiņām ārējo faktoru 

ietekmē apgrūtina katra indivīda subjektīvās uztveres īpatnības – tātad cilvēka 

atbildes reakcija uz apkārtējiem faktoriem.  

Promocijas darba pētījuma mērķis bija - atklāt fiziskās rekreācijas brīvā 

dabā līdzekļu (riteņbraukšana, nūjošana, distanču slēpošana) ietekmi uz 45-55 

gadus vecu cilvēku beta-endorfīnu līmeni organismā un pozitīvajām, 

negatīvajām emocijām. Mērķa sasniegšanai kā viens no rādītājiem, kas tika 

noteikts bija beta-endorfīnu līmenis pētāmo subjektu asins plazmā pirms un pēc 

fiziskas slodzes. Iegūtie rezultāti uzrādīja tendences, ka tiem cilvēkiem, kuriem 

pirms fiziskās rekreācijas aktivitātes ir salīdzinoši zems beta-endorfīnu līmenis 

– tas būs salīdzinoši zemāks arī pēc aktivitātes un otrādi (p < 0,05). Promocijas 

darba ietvaros veiktās rekreatīvās aktivitātes – nūjošana, riteņbraukšana un 

slēpošana tika veikta pie slodzes intensitātes 65-70 % no maksimālās 

sirdsdarbības frekvences. Šāds sirdsdarbības frekvences diapazons tika izvēlēts, 

pamatojoties uz literatūrā esošajiem datiem, jo, pēc augstākas intensitātes 

fiziskās aktivitātes biežāk novēro negatīvas garastāvokļa izmaiņas nekā pēc 

mazāk intensīvām aktivitātēm. Steptouzs un Boltons (Steptoe, Bolton, 1988) 

pierādīja, ka garastāvokli uzlabo mērenas, bet ne augstas intensitātes fiziskās 

aktivitātes. Nemiers un trauksmainība sāk mazināties aptuveni 6. minūtē pie 

zemākas intensitātes slodzes, bet pie augstākas intensitātes slodzes, trauksme 

un nemiers, sākot ar 6. minūti sāk pieaugt. Hardijs un Redžeskis (Hardy, 

Rajeski, 1989) konstatējuši, ka pēc augstākas intensitātes treniņiem biežāk 

novērotas negatīvas garastāvokļa izmaiņas nekā pēc mazāk intensīvām 

aktivitātēm. Pamatojoties uz šiem un citiem zinātniskajiem pētījumiem, tika 

izvēlēta slodzes intensitāte promocijas darba pētījumam.  

Lai mērītu endorfīnu līmeņa izmaiņas pētījumos, kas sastopami 

http://www.oxforddictionaries.com/definition/english/well-being
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zinātniskajā literatūrā, izmantoti dažādi slodzes intensitātes diapazoni, Neviens 

nav sniedzis neapgāžamus pierādījumus tam, ka intensīvu fizisku vingrinājumu 

rezultātā pastiprināti izdalās endorfīni, tomēr daudzi pētījumi uzrāda tendenci 

uz šādu reakciju. Goldfarba u.c. (Goldfarb et al, 1998) veiktais pētījums 

apstiprina, ka jāsasniedz fizisko vingrinājumu kritiskā intensitāte. Šis pētījums 

apstiprināja, ka pielietojot fizisko slodzi uz veloergometra 25 min. ar intensitāti 

60 % no VO2max, beta-endorfīnu līmenis paaugstinājās nedaudz – no pirms 

slodzes līmeņa 5.27 +/- 0.43 pmol.ml uz pēcslodzes līmeni 6.54 +/- 0.33 

pmol.ml. Savukārt sasniedzot slodzes intensitāti 80 % no VO2max, beta-

endorfīnu līmenis pieauga izteiktāk – no 5.30 +/- 0.33 pmol.ml uz 11.90 +/- 

1.98 pmol.ml. Donevans un Endrjū (Donevan, Andrew, 1987) veiktais pētījums 

pierādīja, ka beta-endorfīnu līmenis nepaaugstinās pēc 8 min., veicot slodzi uz 

veloergometra ar intensitāti 25 un 50 % no VO2max, bet to līmenis pie tāda paša 

slodzes ilguma sāk pieaugt pie slodzes intensitātes 75 % no VO2max (par 1,5 

sadaļām) un par 4,4 sadaļām pie slodzes intensitātes 95 % no VO2max. Pīrss u.c. 

(Pierce et al, 1993) apgalvo, ka jāsasniedz 70 % no VO2max, lai būtiski 

paaugstinātu endorfīna līmeni asins plazmā. Promocijas darbā iegūtie rezultāti 

uzrādīja beta-endorfīnu pieaugumu gan laboratorijas apstākļos, gan pētījumā, 

kas norisinājās brīvā dabā. Visizteiktākais beta-endorfīnu pieaugums tika 

konstatēts riteņbraucējiem +15,3 %; pētījuma dalībniekiem, kas veica 

nūjošanas aktivitāti šis rādītājs paaugstinājās par +5,9 %, bet distanču 

slēpošanas veicējiem par +6 %. Endorfīnu aktivitāte var ļoti atšķirties starp 

dažādiem indivīdiem, un tas šo analīzi padara vēl sarežģītāku.  

Literatūrā ir izvirzītas dažādas teorijas par fizisko aktivitāšu un labsajūtas 

saistības mehānismiem (Biddle, Mutrie, 2002, 2007). Fiziskās aktivitātes 

ietekme uz labsajūtas uzlabošanos ir skaidrojama ar vairākiem pieņēmumiem, 

kā piemēram., uzmanības novēršanas hipotēzi - laiks, ko pavadām ārpus saviem 

ikdienas darba pienākumiem un veltām fiziskajām aktivitātēm, ir iemesls 

fiziskās aktivitātes pozitīvajai iedarbībai uz labsajūtu (Hall et al, 2002); 

pašefektivitātes teoriju - indivīda pārliecība par fizisko vingrinājumu veikšanu 

ir cieši saistīta ar viņa spēju veikt šīs darbības. Tādēļ fiziskās aktivitātes 

veiksmīga izpildīšana var uzlabot garastāvokli, pašapziņu, savu spēju un 

pašefektivitātes apzināšanos (Bandura, 1977; Ryan et al, 2008); sociālās 

mijiedarbības hipotēzi - sociālās attiecības un savstarpējs atbalsts, ko viens 

otram sniedz cilvēki, kuri kopā nodarbojas ar fiziskajām aktivitātēm, veido 

būtisku daļu no tā, kā vingrinājumi ietekmē labsajūtu (Peluso, Guerra de 

Andrade, 2005; Crone et al, 2006; Coleman, Iso-Ahola, 1993). Maksvells, u.c. 

(Maxwell et al., 2011) pētījumi ierindo fizisko aktivitāti kā vienu no pieciem 

būtiskākajiem faktoriem, kas uzlabo labsajūtu. Kā pārējie četri faktori tiek 

minēti socializēšanās, jaunu prasmju apgūšana un mācīšanās, došana un 

vērīgums gan uz apkārt notiekošo, gan uz savām subjektīvajām sajūtām. Tāpat 

kā labsajūtas veidi, arī labsajūtas veicinošie faktori viens otru tiešā mērā 

ietekmē – socializējoties cilvēks dod un saņem, apmainās ar pieredzi, iepazīst 

labāk sevi, mācās vērīgumu un citas jaunas prasmes. Visi šie pieci uzskaitītie 
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faktori var tikt realizēti nodarbojoties ar fizisko aktivitāti, tādējādi veicinot 

labsajūtas līmeni. 

Promocijas darbā iegūtie rezultāti apstiprināja fiziskās rekreācijas aktivitāšu un 

beta-endorfīnu līmeņa ietekmi uz pozitīvajām un negatīvajām emocijām. Kā 

iepriekš tika minēts, tad beta-endorfīnu līmenī visizteiktāko pieaugumu 

novēroja riteņbraucējiem. Arī prieka emocijas šīs grupas pārstāvjiem pieauga 

visvairāk +266,4 %. Visizteiktākais negatīvo emociju pieaugums pēc FR testa 

tika konstatēts tiem pētījuma dalībniekiem, kas kā rekreatīvo aktivitāti veica 

nūjošanu. Iespējams, ka skaidrojums šādam rezultātam ir rekreatīvās aktivitātes 

specifika – veikšanas mehānisms, jo nūjošana, salīdzinot ar pārējām divām 

testētajām aktivitātēm, ir visvienveidīgākā un mazāk ekstrēmākā. Šo 

apgalvojumu pierāda baiļu izteiktais pieaugums, kas tika diagnosticēts ar FR 

metodi - distanču slēpotājiem baiļu emocijas pieauga visizteiktāk +325 %, bet 

riteņbraucējiem +162,6 %. Šāds iznākums, iespējams, ir skaidrojams ar 

rekreācijas veida specifiku – ekipējumu, subjekta prasmēm, apkārtējās vides 

faktoriem – reljefu, seguma kvalitāti, u.c. nosacījumiem. Izanalizējot 

savstarpējās saistības starp pozitīvo emociju līmeņiem – prieks un pārsteigums, 

un beta-endorfīnu līmeni asinīs pirms fiziskajām rekreatīvajām aktivitātēm 

(nūjošana, riteņbraukšana un slēpošana), pētījuma grupas dalībniekiem 

procentuāli vērojams gan beta-endorfīnu (+1,1%), gan pozitīvo emociju (pēc 

FR) vidējais pieaugums (prieks par 80,3 % un pārsteigums par 39,7 %). 

Rezultāti apliecina, arī sakarību - cilvēku dusmas negatīvi korelē ar endorfīnu 

līmeni,- kas nozīmē, ka pieaugot beta-endorfīnu līmenim, dusmas samazinās (p 

< 0,05).  

 Pamatojoties uz aplūkoto literatūru un iegūtajiem pētījuma rezultātiem, 

var izvirzīt pieņēmumu, ka labsajūtas uzlabošanā būtiska loma ir ne tikai 

endorfīnu līmeņa izmaiņām, bet arī apkārtējiem faktoriem un citām cilvēka 

individuālajām īpatnībām. Kā viens no ietekmējošajiem apkārtējās vides 

faktoriem ir vieta, kur fiziskā aktivitāte tiek veikta – iekštelpās vai brīvā dabā. 

Cilvēkiem vienmēr bijusi vajadzīga daba, jo mēs esam tās daļa. Veicot fizisko 

rekreāciju ārpus telpām uzlabojas labsajūta un līdz ar to apmierinājuma sajūta. 

Veicinot cilvēku iesaisti ārpustelpu fiziskās rekreācijas aktivitātēs pareizā 

slodzes apjomā un intensitātē, uzlabosies viņu labsajūta un līdz ar to dzīves 

kvalitāte (Clawson, Knetsch, 2011; McLean et al., 2008; Reeder, Brown, 2005; 

Jenkins, Pigram, 2003). Eirobarometra dati (Eurobarometer, 2010, 2014) 

uzrāda tendences, ka Latvijā, salīdzinot ar citām Eiropas valstīm, vēl joprojām 

ir zems to iedzīvotāju skaits, kas izvēlas sporta klubus, fizisko aktivitāšu 

veikšanai, bet augsts rādītājs datiem, kas uzrāda fizisko aktivitāšu veikšanu 

ārpus telpām – brīvā dabā. Cilvēki biežāk veic fiziskās aktivitātes ārpus telpām, 

brīvā dabā, kļūstot vecāki. Tikai 34 % 15–24 gadus vecu aptaujāto veic fiziskās 

aktivitātes ārpus telpām; šis rādītājs pieaug līdz 45% vecuma grupā no 25–

39 gadiem, līdz 48% vecuma grupā no 40–54 gadiem; līdz 57% vecuma grupā 

no 55-69 gadiem un 56 % 70+ vecuma grupās. Arī promocijas darbā veiktās 

aptaujas „Fiziskā aktivitāte manā ikdienā” rezultāti pierāda respondentu izvēli 
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par labu ārpus telpas aktivitātēm - par tīkamāko un biežāk veikto fiziskās 

aktivitātes veidu, respondenti atzīst staigāšanu (77,0 %). Arī braukšana ar 

velosipēdu (38.2 %), peldēšana, slēpošana (30 %) tiek minēta kā populāra 

fiziskās aktivitātes nodarbe. Viens no iemesliem, kāpēc cilvēki dod priekšroku 

ārtelpu aktivitātēm, ir tāds, ka, tāpat kā mums jāsaglabā bioloģisks līdzsvars, arī 

psiholoģiski mums jāsaglabā garīgs līdzsvars. Tomēr mums vajadzīgs arī 

noteikts daudzums stresa vai aktivitāšu, kas sniedz jēgu mūsu eksistencei. 

Stress mērenās devās palīdz nodrošināt bioloģisko un psiholoģisko “tonusu”. 

Pieaugoša apmierinātība ar rekreācijas aktivitātēm tiešā veidā ietekmē 

labsajūtu, un šis apgalvojums ir spēkā attiecībā uz visām vecuma grupām.  

 Promocijas darbā iegūtie rezultāti liecina, ka ir vajadzīgi papildus 

pētījumi starp endorfīnu izdalīšanos fiziskās aktivitātes laikā un to saistību ar 

labsajūtu, precizējot un pilnveidojot pētījuma metodes un palielinot pētījumā 

iesaistīto dalībnieku skaitu. Arī literatūrā pašreiz pieejamo pētījumu ārējā 

validitātē ir pieļauti kompromisi, lai nodrošinātu iekšējo validitāti – līdz ar to šo 

pētījumu rezultātus nevar vispārināt. Daudzi pētnieki nav konstatējuši 

endorfīnu līmeņa būtisku paaugstināšanos pēc fiziskās aktivitātes, savukārt citi 

pētījumi tomēr norāda uz šādas tendences klātbūtni. Precīzi un pamatoti 

pierādot saistību starp endorfīnu izdalīšanos pie noteiktas un konkrētas fiziskās 

slodzes apjoma un intensitātes, varētu motivēt sabiedrību fiziskajām 

aktivitātēm, tādējādi uzlabojot cilvēka vispārējo veselību un sniedzot 

ieguldījumu tautsaimniecībā.  

 

SECINĀJUMI  

 

1. Apkopojot aptaujas „Fiziskā aktivitāte manā ikdienā” rezultātus secinām:  

1.1. brīvdienās, salīdzinot ar darba dienām, pieaugot brīvā laika 

ilgumam, palielinās to cilvēku skaits, kas brīvo laiku pavada, 

nodarbojoties ar aktīvākām nodarbēm, kā fiziskajām aktivitātēm 

(+4,6 %), kultūras pasākumu apmeklēšanu (+28,9 %) un tikšanos 

ar draugiem (+29,1 %). Brīvdienās samazinās to cilvēku skaits, 

kas brīvo laiku pavada pasīvi – lasot (-12,1 %), skatoties TV (-9 

%) vai darbojoties ar datoru (-10,7 %); 

1.2. par tīkamāko un biežāk veikto fiziskās aktivitātes veidu, 

respondenti atzīst staigāšanu (77,0 %). Arī braukšana ar 

velosipēdu (38.2 %), peldēšana, slēpošana (30 %) un patstāvīga 

vingrošana mājās (35.1 %) tiek minēta kā populāra fiziskās 

aktivitātes nodarbe; 

1.3. vairākums respondentu (35,1 %) ar fizisko aktivitāti vienas 

dienas ietvaros nodarbojas mazāk par vienu stundu (44,0 %); divas 

reizes nedēļā un vairāk kā piecus gadus (58,2 %); 

1.4. galvenie fiziskās aktivitātes veikšanas iemesli ir: 

1.4.1. veselības uzlabošana (70,3 %); 

1.4.2. laba pašsajūta un izskats (41,0 %); 
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1.4.3. stresa un spriedzes mazināšana (42,3 %); 

1.4.4. izkustēšanās pēc darba dienas (43,1 %);  

1.5. lielākais pārsvars respondentu fiziskas aktivitātes laikā un pēc 

tās izjūt pozitīvas emocijas. Fiziskās aktivitātes laikā respondenti 

visvairāk izjūt – atbrīvotību (70,4 %); prieku (59,1 %) un 

enerģiskumu (55,0 %), savukārt pēc fiziskās aktivitātes vairākums 

atzīst, ka jūtas pozitīvi uzlādēti (73,0 %), atbrīvoti (50,2 %) un 

tonizēti (36,1 %). Biežākā negatīvā izjūta ir nogurums, kuru 

aptaujātie izjūt gan aktivitātes laikā (14,3 %), gan pēc tās (32,1 

%); 

1.6. izvērtējot sakarības starp fiziskās aktivitātes veikšanas 

iemesliem un pašsajūtu fiziskās aktivitātes laikā iegūtas vairākas 

statistiski ticamas saistības. Respondenti, kas ar fiziskajām 

aktivitātēm nodarbojas, lai uzlabotu veselību atzīmē, ka fiziskas 

aktivitātes laikā jūtas priecīgi (φ = 0,264; p < 0,05) un enerģiski (φ 

= 0,124; p < 0,05). Tie, kuru iemesls fiziskajām aktivitātēm ir 

svara samazināšana, atzīmē, ka jūtas laimīgi (φ = 0,200; p < 0,05), 

bet noguruši (φ = 0,215; p < 0,05). Enerģiski (φ = 0,179; p < 0,05) 

un laimīgi (φ = 0,246; p < 0,05) jūtas tie aptaujātie, kuri atzīmē, ka 

ar fiziskajām aktivitātēm nodarbojas, lai labi justos un izskatītos. 

Laimes sajūtu jūt arī tie aptaujātie, kas vēlas iegūt jaunus draugus 

un tādēļ nodarbojas ar fiziskajām aktivitātēm (φ = 0,141; p < 

0,05). Tie, kuri kā iemeslu fiziskajai aktivitātei uzskata 

izkustēšanos pēc darba dienas un satikšanos ar draugiem, atzīmē 

enerģiskuma esamību fiziskas aktivitātes laikā (p < 0,05). 

Respondenti, kuri atzīmē, ka fiziskas aktivitātes laikā jūtas laimīgi 

(φ = 0,137; p < 0,05) un atbrīvoti (φ = 0,145; p < 0,05), visdrīzāk 

atzīmē to, ka fizisko aktivitāti veic, lai mazinātu spriedzi un stresu. 

1.7. izvērtējot sakarības starp fiziskās aktivitātes veidu un 

labsajūtas subjektīvo vērtējumu ir vērojamas statistiski ticamas 

saistības. Tie cilvēki, kas peld vidēji ir laimīgāki (φ = 0,224; p < 

0,05); tie, kas brauc ar velosipēdu izjūt enerģiskumu (φ = 0,259; p 

< 0,05), savukārt tie, kas vingro grupās izjūt prieku (φ = 0,213; p < 

0,05) Taču no matemātiskās statistikas viedokļa nevar apgalvot, 

vai subjektu labsajūta ir augstāka un tāpēc viņi veic konkrēto 

fiziskās aktivitātes veidu, vai labā labsajūta rodas, konkrētās 

fiziskās aktivitātes ietekmē.  

1.8. analizējot sakarības starp pašsajūtu fiziskās aktivitātes laikā 

un fizisko aktivitāšu apjomu vienas dienas ietvaros; biežumu un 

respondentu pieredzes ilgumu, secinām, ka pieaugot fiziskās 

aktivitātes ilgumam un veikšanas pieredzei, palielinās prieka 

emocijas un laimes sajūtas (p < 0,05). Izsmeltības, noguruma un 

satraukuma samazinājuma iemesls pašsajūtas vērtējumā ir 

pieredzes pieaugums fizisko aktivitāšu veikšanā. Arī pieaugot 
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fiziskās aktivitātes veikšanas biežumam, samazināsies to 

respondentu skaits, kas izjūt nogurumu aktivitātes laikā (p < 0,05). 

 

2. Laboratorijas apstākļos beta-endorfīnu līmenis un pozitīvās, negatīvās 

emocijas fiziskas slodzes ietekmē izmainījās sekojoši:  

2.1. veloergometrijas slodzes testa ietekmē beta-endorfīnu līmeņa 

pieaugums tika novērots pusei no pētījuma dalībniekiem. Vidējais 

visu subjektu pieaugums ir 1 ng/ml; 

2.2. apkopojot “Face Reader” (FR) diagnosticētos rezultātus, 

sešiem pētījuma dalībniekiem, pēc veloergometrijas slodzes testa, 

tika novērota vismaz vienas negatīvās emocijas (bailes, dusmas, 

riebums, bēdas) samazināšanās vai izzušana; 

2.3. četriem no pētījuma dalībniekiem, pēc slodzes testa, pieauga 

riebuma emocijas līmenis, kas visticamāk ir skaidrojams ar 

laboratorijas apstākļiem; 

2.4. izanalizējot iegūtos rezultātus par pozitīvo emociju (prieks un 

laime) izmaiņām fiziskās slodzes ietekmē, FR uzrādīja to 

pieaugumu četriem no pētījuma dalībniekiem; 

2.5. izdalot atsevišķi pozitīvās emocijas, - pusei no pētījuma 

dalībniekiem FR uzrādīja prieka un pārsteiguma emociju 

pieaugumu;  

2.6. salīdzinot beta-endorfīnu līmeni ar FR diagnosticētajām 

emocijām un nosakot saistības starp šiem mērījumiem, ticamas 

korelācijas netika atrastas. 

 

3. Pielietojot rekreācijas līdzekļus brīvā dabā (nūjošanu, riteņbraukšanu un 

distanču slēpošanu), beta-endorfīnu līmeis un pozitīvās, negatīvās 

emocijas izmainījās sekojoši: 

3.1. beta-endorfīnu līmenis pieauga par 1,1 % (p > 0,05). Starp 

beta-endorfīnu līmeni pirms un pēc rekreatīvās aktivitātes ir 

vērojama cieša korelācija (r = 0,850). Iegūtie rezultāti rāda 

tendences, - cilvēkiem, kuriem pirms fiziskās rekreācijas 

aktivitātes ir salīdzinoši zems beta-endorfīnu līmenis – tas būs 

salīdzinoši zemāks arī pēc aktivitātes un otrādi (p < 0,05); 

Analizējot atsevišķi pielietoto rekreācijas veidu ietekmi uz beta-

endorfīnu līmeni un pozitīvajām, negatīvajām emocijām, secinām, 

ka: 

3.1.1. visizteiktākā beta-endorfīnu (+15,3%) un pozitīvo 

emociju paaugstināšanās vērojama pētījuma dalībniekiem, kas 

veica pārbraucienu ar velosipēdu – prieka emociju pieaugums 

+266,4%, pārsteiguma emociju pieaugums +140,6% un negatīvo 

emociju samazināšanās - bēdas -41,0%; dusmas -56,3%; riebums -

71,2%. Vienīgā negatīvā emocija, kas riteņbraucējiem pēc FR 

diagnosticētajiem datiem palielinājās bija bailes (+11 



 

28 
 

procentpunkti), taču rezultāti nav statistiski ticami (p > 0,05);  

3.1.2. fiziskās rekreācijas veids – nūjošana paaugstina 

prieka līmeni par +121,0% un pārsteiguma līmeni par +13,4% (p > 

0,05) un beta-endorfīnu līmeni par +5,9% (p > 0,05). Šīs grupas 

pārstāvjiem pēc emociju objektīvās diagnostikas metodes - FR 

vērojams neliels negatīvo emociju pieaugums (p > 0,05); 

3.1.3. distanču slēpotājiem vērojams pozitīvo emociju 

pieaugums – prieka emocijas +19,3% un pārsteiguma emocijas 

+2,9% (p > 0,05). Analizējot FR negatīvo emociju datus, vērojams 

to samazinājums – bēdas -24,7% un dusmas -21,7%. Vienīgā 

negatīvā emocija, kas pēc FR diagnosticētajiem datiem ir 

palielinājusies ir bailes (+3,7 procentpunkti) (p > 0,05). Vidējais 

beta-endorfīnu līmenis šīs grupas pārstāvjiem ir pieaudzis līdzīgi 

kā nūjotājiem +6% (p > 0,05).  

 

4. Salīdzinot laboratorijas apstākļos un brīvā dabā iegūto beta-endorfīnu 

līmeņa un pozitīvo, negatīvo emociju rezultātus, secinām, ka: 

4.1. beta-endorfīnu līmenis abos testēšanas gadījumos ir pieaudzis 

līdzīgi - vidēji par 1 ng/ml (p > 0,05); 

4.2. dalībniekiem, apstākļos brīvā dabā, pirms fiziskās rekreācijas 

slodzes testa tika diagnosticēts augstāks pozitīvo emociju un 

zemāks negatīvo emociju līmenis;  

4.3. pozitīvo emociju pieaugums un negatīvo emociju 

samazināšanās, veicot fizisko aktivitāti brīvā dabā, uzrāda līdzīgas 

tendences kā laboratorijas apstākļos; 

4.4. intervijās iegūtais brīvās dabas nozīmes raksturojums fizisko 

aktivitāšu veikšanā, ir saistīts ar daudz pozitīvajām emocijām. 

Intervējamās personas izjūt pozitīvāku emociju klātesamību 

fizisko aktivitāšu laikā brīvā dabā, salīdzinot ar aktivitātēm 

iekštelpās. 

 

5. Kopsakarības starp pozitīvo emociju līmeņiem – prieks un pārsteigums, 

un beta-endorfīnu līmeni asinīs pirms fiziskajām rekreatīvajām 

aktivitātēm (nūjošana, riteņbraukšana un slēpošana) uzrāda sekojošas 

tendences: 

5.1. saskaņā ar korelācijas koeficientiem beta-endorfīnu izmaiņām 

nav stimulējošas ietekmes uz pozitīvajām emocijām. Tātad - 

cilvēkiem ar vairāk prieka emocijām ir zemāks beta-endorfīnu 

līmenis un otrādi – cilvēkiem ar zemāku beta-endorfīnu līmeni ir 

vairāk prieka emocijas (r = -0,403; p > 0,05); 

5.2. savukārt, sakarības starp beta-endorfīnu un dusmu līmeni ir 

cieša. Tātad - cilvēkiem ar augstāku beta-endorfīnu līmeni ir 

zemāks dusmu līmenis un otrādi 

(r = -0,504; p < 0,05).  
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6. Fiziskā rekreācija – riteņbraukšana, nūjošana un distanču slēpošana brīvā 

dabā, pielietota slodzes apjomā 50 minūtes ar intensitāti 65-70% no 

maksimālās sirdsdarbības frekvences, uzlabo 45-55 gadus vecu cilvēku 

pozitīvās emocijas (pēc emociju analizēšanas metodes – FR un aptaujas 

un intervijas datiem) un ir rekomendējama šīs vecuma grupas pārstāvju 

labsajūtas uzlabošanai. 
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GENERAL DESCRIPTION OF THE DOCTORAL THESIS 

 

   Technology in our modern society is highly developed. Rapid integration 

of achievements of the science and technology into the life of a modern human 

life has opened up the possibility of higher standards of living and improved 

quality of life, affecting human lifestyle in different ways. The Western societies 

are becoming more and more urbanized, the work that people are doing is 

becoming less and less related to farming, agriculture or cattle-breeding. The 

need of a human being to move is rapidly decreasing, and in fact, it can be 

argued that a person's physical activity in everyday life disappears. During the 

second half of the twentieth century the attention was focused on epidemiology 

of physical activities and health and in many countries lack of physical activity 

or hypodynamic has been recognized as an important and now already a global 

public health problem. Too little physical activity and the lack of it has an 

adverse effect on human health, because one of the basic human needs is a 

movement. Physical activity not only safeguards the public health, but also 

protects the environment and is an important contribution to the future 

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

The topic of the Doctoral thesis is chosen taking into account the rapid 

increase in prevalence of a sedentary lifestyle, affecting more and more people, 

and causing serious consequences for public health in general. Comparing the 

data of the Eurobarometer published in 2010 and in 2014 in the age group of 40-

54 year old people the percentage of the number of those people who are not 

engaged in any physical activity at all has increased by 4%. (Eurobarometer, 

2010, 2014). Physical activity has an important impact on health at any age. One 

of the factors influencing health is the amount, duration and intensity of the 

physical activity in which a human being is engaged on a daily basis. Typically 

with increase of age the amount of a physical activity decreases, but it does not 

happen to people who are engaged in a physical activity on a regular basis, so it 

is important to motivate the public to do regular physical activities at any age. 

Lack of a physical activity interferes with normal functioning of the body and 

contributes to a chronic energy imbalance, creating a risk of hypokinetic 

diseases - health problems caused by lack of physical activity. The main reason 

for morbidity, disability and mortality in Latvia are non-communicable diseases. 

More than a half of all death cases in Latvia is caused by circulatory diseases 

and the occurance of death as a result of a heart-vascular diseases begin to rise 

rapidly after the age of 40. One of the risk factors for heart and circulatory 

diseases is hypodinamy. A regular physical exercise with a proper load intensity 

is important for prevention of cardio-vascular diseases prevention are important 

(60-90 % of the maximum pulse rate); duration (20-60 minutes); regularity (3-5 

days a week) involving large amount of muscle groups through rhythmical and 

aerobic activity (Pollock et al, 1990).   

Quality of life, physical activity and health are inter-related factors. 

Human health includes both ̶ the promotion of well-being and the absence of an 

javascript:goDic('?q=cattle-breeding&g=2')
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illness. Physical activity plays a fundamental role not only in improving the 

physical health, but also in increasing the well-being (Biddle, Mutrie, 2002, 

2007; Diener, 2009; Ryff, Keyes, 2006; Dierendonck et al, 2008; Garcia et al, 

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

2003; Ryan, Deci, 2001; Sheldon et al, 1996). The human body is not just the 

bones, joints and muscles; it's not just the blood or the transportation system of 

other body fluids. Human beings have always been curious on the question of 

what is the good life. Often a good life is directly related to the well-being and 

happiness. Well-being is a dynamic and multi-faceted concept. There are several 

types of well-being: physical, social and psychological, as well as sometimes the 

"spiritual" well-being is also being added (Cummins, 1999; Maxwell et al., 

2011; Šķestere, 2012). Maxwell and other resarchers (Maxwell et al., 2011) 

provides five key recommendations for improving the well-being: socialization, 

physical activity, alertness, learning, re-skilling and giving. The same as the 

well-being types, also the factors contributing to well-being influence each other 

directly – by socialization person gives and receives, shares the experiences, 

gets to know oneself better, learns to be alert and other new skills. All of these 

five factors listed here can be implemented by doing a physical activity, thus 

enhancing the level of well-being. 

  Happiness is a complex condition characterized by profound feelings such 

as confidence, fulfillment, success, unity and courage. From the biological point 

of view well-being and happiness are not abstract psychological or physiological 

states. Those are biochemical processes, i.e., the experience of a physical body 

and among others the biochemical substances that creates the feeling of 

happiness are endorphins - endogenous opioids that are secreted by the pituitary 

gland and are acting like opiates - morphine and heroin, by blocking pain 

impulses and creating a relaxed psychological condition such as analgesia or 

euphoria. 

In order to explain the beneficial effects of physical activity on well-being, 

several hypotheses have been put forward - such as distraction hypothesis; self-

effectiveness hypothesis; social interaction hypothesis; endorphin hypothesis. 

Researchers have discovered a relationship between physical activity and 

increased endorphin levels in blood plasma. Beta-endorphin release during 

physical activity depends on intensity and duration of the physical activity 

(Donevan, Andrew, 1987). For example Pierce and other researchers (Pierce et 

al, 1993) argues that 70% of maximum oxygen consumption should be achieved 

in order to increase endorphin levels in blood plasma. Results from clinical trials 

with measured endorphin levels during exercise, as well as before and after 

exercise, are controversial: some studies have shown a significant increase, but 

some do not. Discrepancies in procedures and in the ways of defining, as well as 

in observations have prevented the established conclusions, and since the 

discovery of endorphin level elevations are so ambiguous, researchers are 

constantly changing experimental strategies and searching for a single answer as 

to why the body produces endorphins and as to how these peptides are acting in 

https://peerj.com/articles/259/author-1
javascript:goDic('?q=alertness&g=2')
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the central nervous system. (Boecker et al, 2010; Stych, Parfitt, 2011; Dishman, 

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

Ekkekakis, 2003; Peluso, 2005; Pierce et al., 1993).  

 In this thesis the outdoor recreation is chosen as a type of physical 

activity, since the trends how people spend their leisure time change every year, 

but they have a common theme - the desire to leave the city and to be in nature, 

alone, to relax, to have fun and to recreate. Recreation is a branch of science that 

studies the human leisure time and how it is spent. Between the recreation 

movement and the development of industrial society there always existed a close 

relationship. For the notion of "recreation" to appear the civilizations have to 

reach a certain (usually quite high) level of economic and cultural development. 

Many different recreational theories, definitions and explanations exist out there. 

They can not be classified into any clear or logical categories. The most 

common definition, which also are used by the most of the recreation providers, 

is that recreation is defined simply as an activity that people carry out in their 

spare time (Torkildsen, 1999; Pigram, Jenkins, 2007; Luck, 2008). People have 

always had a need for nature, since we are part of it. It can provide a sense of a 

well-being and satisfaction, growth, creativity, a sense of balanced competition, 

character development, mental development and physical improvement, 

socialization, and the ability to "cope with life." It can be concluded that by 

improving, promoting and satisfying people's involvement in physical and 

recreational activities in the right intensity and amount, their well-being and 

quality of life can be improved (Clawson, Knetsch, 2011; McLean et al., 2008; 

Reeder, Brown, 2005; Jenkins, Pigram, 2003). 

 

Research hypothesis:  

Physical recreation outdoors (biking, Nordic walking, cross-country skiing) 

influence the well-being of 45-55 year-olds well-being in the following ways: 

 the means of the physical recreation (cycling, Nordic walking, cross-

country skiing) outdoors increase beta-endorphin levels in the human 

body;  

 the means of the physical recreation (cycling, Nordic walking, cross-

country skiing) outdoors increase the positive emotions and reduce the 

negative emotions; 

 People with higher levels of beta-endorphin have more positive and less 

negative emotions. 

The object of research: the positive and negative emotions 45-55 year-olds and 

their interrelationship with beta-endorphin levels. 

The theme of research: promoting well-being by using the means of physical 

recreation (biking, Nordic walking, cross-country skiing) outdoors.  

The subject of research: 45-55 year old people. 

The aim of the research: to discover how the natural means for outdoor 

recreation (biking, Nordic walking, cross-country skiing) influence the beta-
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endorphin levels in the body and the positive and negative emotions of the 45-55 

year-old people. 

Research objectives: 

6. Identify the amount of leisure time and the ways of recreational 

exercise of 45-55 year-olds; the most popular forms of physical 

activity; the daily amount of it and identify contributing factors, the 

association of well-being with a certain type of the physical activity, 

the frequency, duration and experience during such activities and get 

respondents assessment of well-being during the physical activity and 

after it. 

7. Under laboratory conditions explore the changes in beta endorphin 

levels and in the positive and negative emotions as the result of 

physical activities. 

8. Explore the changes in beta endorphin levels and in the positive and 

negative emotions while employing a variety of forms of a physical 

recreation (biking, Nordic walking, cross-country skiing) outdoors. 

9. Under laboratory conditions and outdoors compare and analyze the 

outcomes of acquired beta-endorphin levels and positive and negative 

emotions. 

10. To assess the correlations between the changes in beta-endorphin 

levels and the positive and negative emotions as a result of the 

physical recreation. 

Methods of research: 

• Analysis of scientific literature. 

• Polls - "Physical activity in my daily life," the international survey on 

physical activity (IPAQ). 

• ELISA (determination of the beta-endorphin levels in blood plasma). 

• "FaceReader 3.0" (testing emotions). 

• Pulsometry. 

• Semi-structured interview.  

• Case study. 

• Analysis of qualitative data. 

• Mathematical - statistical methods of data processing. 

 

Theoretical and methodological grounds 

 

Conclusions on a sedentary lifestyle and its impact on human health: 

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

McCaffree, 2003; Blair et al., 2004; Bauman et al., 2005; Backer, 2009; Mack et 

al., 2012. 

Conclusions on the physical activity level in Latvia and worldwide:  

Biddle, Mutrie, 1991, 2002, 2007; Eurobarometer, 2010, 2014; Rozentāle et al., 

2013. 
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Conclusions about physical activity as a health-promoting factor:  

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

2002, 2007; Backer, 2009; Dunn, 2009. 

Conclusions on the corolation of hypokinetic diseases and sedentary 

lifestyle:  

Paffenbarger et al., 1993; Lowensteyn et al., 1995; Sparling et al., 2000; 

Andersen, 2004; Blair et al., 2004; Lotan et al., 2005; Ferrari, Fox, 2009; 

Backer, 2009; Padial, 2009; Dunn, 2009; Umbrasiene et al., 2012; Rozentāle et 

al., 2013; Eriksen et al., 2013. 

Conclusions on the impact of physical activity on well-being:  

Morgan, O’Connor, 1988; Ryff, 1989, 1995; Ryff, Keyes, 2006; Biddle, Mutrie, 

1991, 2002, 2007; Bouchard et al., 2007; Parfitt et al, 1994; Sheldom et al., 

1996; Gill et al., 1997; Raglin, 1997; Bloom, 2002; Peluso, Guerra de Andrade, 

2005; Netz et al., 2005; Cerin et al., 2005; Dierendonck, 2005; Dierendonck et 

al., 2008; Crone et al., 2006; Bouchard et al., 2007; Diener, 2009; Reed, Buck, 

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

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

Conclusions on beta endorphin level changes as the result of physical 

exercise and its impact on human well-being:  

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

1987; Pierce et al., 1993; Griffiths, 1997; Kerr, Wollenberg, 1997; Goldfarb et 

al., 1998; Loumidis, Wells, 1998; Kenneth, 1999; Ekkekakis, Petruzzello, 1999; 

Hausenblas, 2002; Biddle, Mutrie, 2002, 2007; O’Connor, Dyke, 2007; 

Dishman, 1985; Dishman, O’Connor, 2009; Hegadoren et al., 2009; Stych, 

Parfitt, 2011. 

Conclusions on recreation definition, theories and categories:  

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

Clayne, Guthrie, 2006; Pigram, Jenkins, 2007; Luck, 2008; McLean et al., 2008; 

Clawson, Knetsch, 2011. 

Conclusions on the impact of recreation on the well-being: 

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

al., 2013; Korpela et al., 2014. 

 

Scientific novelty of the research 

 

 Research object was the leisure-time activities of 45-55 year-old 

inhabitants of Madona town; the amount of a physical activity was 

determined and the most favorable among those were found out, as well 

as the most effective forms of a daily physical activity were determined. 

The factors contributing to physical activity and the interconnection 

between well-being and the type, frequency, and duration of such activity 

were researched. 

https://peerj.com/articles/259/author-1
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 The impact of biking, Nordic walking, cross-country skiing on beta-

endorphin levels and the changes in the emotional state of 45-55 year old 

people was researched. 

 

Practical significance of the research 

 

 The results obtained during the research provide proven and practical 

substantiation and conclusions on: 

 The impact of physical recreation outdoors (biking, Nordic walking, 

cross-country skiing) on the well-being of people in the age group of 45-

55 years of age (using the optimal age-appropriate amount of recreation 

time (about 50 minutes) with intensity (65-70% of maximum heart rate). 

 The research provides justification for practical use of biking, Nordic 

 walking and cross-country skiing: 

 informing the public about the importance of recreational activities that 

promote well-being; 

 Encouraging people to do physical activity in order to improve public 

health and contribute to the economy. 

 

Abstracts for presentation 

 

 Physical activity is of a fundamental importance not only for improving 

the physical health, but also for increasing and improving the level of well-

being. There is a low average level of physical activity in the Latvian society, 

showing a tendency to decrease with increasing of the age of an individual, thus 

creating the risk of hypokinetic diseases, leading to deteriorating of a mental and 

physical health.  

8. The majority of 45-55 year-old population of Madona is not 

sufficiently engaged in the physical activity. During the week-ends 

compared to working days, the number of people who spend their 

leisure time doing some kind of a physical activity increase, but there is 

still a high rate of people who prefer to spend their leisure time more 

passively. 

9. The main reason for doing physical activities is the improvement of 

health, a good feeling of self and the aesthetic factor, stress and tension 

reduction and the desire to stretch one’s legs after a working day.  

10. A well-being of a human being during and after physical activity is 

influenced by the frequency, amount and nature of it; the experience of 

doing the physical activity.  

11. Increase of beta-endorphin levels in the blood plasma depends on the 

load intensity, amount and type rather than the environment – the 

impact of a laboratory conditions or a natural environment. 
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12. The trends of changes in beta-endorphin levels as a result of physical 

load are connected with beta-endorphin levels before physical activity - 

for those people with a relatively low beta-endorphin levels before the 

physical activity it will be relatively lower also after  the physical 

activity and vice versa. 

13. The level of beta-endorphin affects a person's positive and negative 

emotions. 

14. A type of physical recreation affects positive and negative emotions of 

a human being. 

 

Glossary of terms 

 

Well-being – an emotional state characterized by pleasant feelings of 

contentment and good mood (Well-being. Glosary, 2014: 

http://www.tezaurs.lv/sv/?w=labsaj%C5%ABta). Well-being is a dynamic and 

multi-faceted concept. It is a condition characterized by comfort, health and 

happiness (Well-being. Oxford Dictionaries, 2013: 

http://www.oxforddictionaries.com/definition/english/well-being). There are 

several types of well-being distinguished in the scientific literature on the 

subject: physical well-being, emotional well-being, social well-being, mental 

well-being.   (Cummins, 1999; Maxwell et al., 2011; Šķestere, 2012). 

 Mental health – mental health is defined as a state of well-being in which 

the individual realizes his or her potential, can cope with the stress caused by 

normal daily life, can work productively and creatively and can contribute to 

their community. It is believed that mental health is composed of three basic 

dimensions - emotional, social and psychological, as well as sometimes also the 

"spiritual" dimension is being added. It includes the emotional welfare and well-

being, life satisfaction, optimism and hope, self-esteem, sense of control and 

mastery, presence of the life purpose and a sense of belonging and personal 

support.  (Rūrāne, 2011; Biddle, Mutrie, 2007). 

 Feeling of the self – a general and conscious physical and mental state of a 

human being (Feeling of the self. Glossary, 2014: 

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

 

1. PHYSICAL ACTIVITY AND ITS EFFECTS ON HUMAN WELL-

BEING 

 

The theoretical part of the thesis consists of an introduction and analysis 

of a specific, scientifically methodological literature. Introductory part of the 

research proves the topicality of the subject. The object, subject, aim and 

purpose, hypothesis, research objectives and methods of the research are pointed 

out. Preliminary final part of the research demonstrates a scientific novelty, 

theoretical and practical significance of the research, describes the theoretical 

and methodological substantiation, puts forward the abstracts for the 

http://www.tezaurs.lv/sv/?w=labsaj%C5%ABta
http://www.oxforddictionaries.com/definition/english/well-being
http://www.tezaurs.lv/sv/?w=pa%C5%A1saj%C5%ABta
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presentation and provides some explanation of the terminology used in the 

research and inserted into the "glossary of terms". 

In the first and the second section of research the scientific literature on 

physical activity is studied - its impact on human well-being, the level of a 

physical activity in Latvia and other European countries is analyzed and the 

effect of sedentary lifestyle on a human health is studied, because nowadays as 

one of the most rapidly progressive problems affecting human health problems 

is sedentary lifestyle or hypodinamic. Hypodinamic raises the risk of hypo 

kinetic diseases which cause serious consequences for a human health. Hypo 

kinetic problems include a poor mental health, coronary heart diseases, obesity, 

lower back pain, osteoporosis, hypertension, diabetes and certain types of cancer 

(Paffenbarger et al., 1993; Lowensteyn et al., 1995; Sparling et al., 2000; 

Andersen, 2004; Blair et al., 2004; Lotan et al., 2005; Ferrari, Fox, 2009; 

Backer, 2009). 

Technology in our modern society is highly developed. Rapid integration 

of achievements of the science and technology into the life of a modern human 

life has opened up the possibility of higher standards of living and improved 

quality of life, affecting human lifestyle in different ways. As a result of a 

modern industrialization and development of computerization the physical effort 

and physical activity levels in human daily life are reduced significantly. Too 

little physical activity and the lack of it has an adverse effect on human health at 

any age group. The popularity of a sedentary lifestyle is growing rapidly in 

European population and affects people in younger age group. Sedentary 

lifestyle increases the risk of diseases and mortality at least two times (Biddle, 

Mutrie, 1991, 2002, 2007; Sparling et al., 2000; McCaffree, 2003; Blair et al., 

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

In Latvia, as in other European countries, the majority of the population 

has a sedentary lifestyle. In European countries the usual amount of physical 

activity is very similar for men and for women, and the amount of a physical 

activity decreases as the age increases but it does not happen to people who do 

sports regularly. People who adopt some form of sports activities as a regular 

pattern while they are still young, continues this pattern throughout their entire 

life. Most of the people who are engaged in sports activities regularly are people 

in the age group of 15-24 years (32%). Comparing the Eurobarometer data of 

2009 with the Eurobarometer data of 2013, a reduction in the number of people 

who are not engaged with sports at all can be detected (44% - in 2009, and 39% 

- in 2013), while the survey results of Eurobarometer of the year 2013 shows a 

reduction of a percentage of those people who are engaged regularly in leisure 

activities, such as cycling, dancing, gardening, walking, etc. (Biddle, Mutrie, 

1991, 2002, 2007; Eurobarometer, 2010, 2014). The main reason for morbidity, 

disability and mortality in Latvia are non-communicable diseases – mainly 

circulatory diseases. Lifestyle changes can contribute to the achievement of a 

good state of a health and longevity, as the most effective cardiovascular disease 

prevention is a regular and properly dosed physical activity, quitting of smoking, 
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healthy eating and weight control (Rozentāle et al., 2013). General guidelines 

for the preservation and improvement of health (for the age group of 18-64 

years) are the physical activity of a moderate intensity, lasting at least 30 

minutes and performed at least 5 times a week. The type of activity, intensity 

and amount of it should be assessed according to each individual's capabilities, 

needs and circumstances (Biddle, Mutrie, 2002, 2007; Backer, 2009). 

In the third section of the scientific literature the impact of a physical 

activity on well-being is analyzed and a definition of well-being and happiness 

is provided as the relation of a physical activity with beta-endorphin levels in the 

human body is analyzed. 

Well-being is a dynamic and multi-faceted concept. It is believed that 

well-being consists of three key dimensions: physical, social and psychological, 

as well as sometimes the "spiritual" dimension of well-being is also being added. 

A number of definitions of well-being and happiness can be found in the modern 

literature and they can be divided into three categories - through such external 

criteria as virtue or holiness; each individual's assessment of satisfaction with 

life, indicating a proportion of positive or negative impressions and emphasizing 

the pleasant emotional experience (Bloom, 2002). The researches in social 

sciences are nowadays focusing on the issue of what constitutes a good life, and 

Ryff has given a contribution to it by developing the integrated theoretical 

substantiation of a well-being (Ryff, 1989, 1995; Ryff, Keyes, 2006).  

In recent years the number of research that explore the relationship and 

connection between physical activity and psychological well-being is increasing, 

describing the relationship of physical activity to overall well-being, mood, 

anxiety, self-esteem, vitality and satisfaction. There is a reasonable assumption 

that physical activities improve the well-being by improving body's ability to 

cope with the consequences caused by stress. The Mechanisms of physical 

exercises affecting the well-being are not yet fully understood and assumptions 

about the mechanisms how the physical activity is related with well-being can 

be divided into three main groups, namely, biochemical, physiological and 

psychological. In recent years much attention has been paid to the discovery that 

during the physical activity and after it, he increase of the endogenous opioid 

peptide in blood can be detected (Biddle, Mutrie, 1991, 2002, 2007; Bouchard et 

al., 2007; Parfitt et al, 1994; Sheldom et al., 1996; Cerin et al., 2005; 

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

al., 2007; Diener, 2009). 

  Endorphins are biochemical substances that are naturally produced in the 

human body and are secreted by the pituitary gland. Their chemical composition 

is similar to opium and its derivatives, such as morphine, but they are part of the 

body's natural hormonal system. Endorphins are responsible for a surge of 

euphoria that a person experiences during a physical activity. Sudden mood 

changes are a result of different types of physical activity. Many studies 

investigate the relationship between physical exercise and release of endorphins, 

examining the role of peptides in the creation of euphoria by the physical 
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exercise, as well as in reducing of pain. Release of Beta-endorphin during 

physical activity depends on intensity and duration of the physical activity. 

Research has shown that the intensity of physical activity is important in 

determining the effects of physical exercise on mood and well-being and 

intensity of physical activity plays an important role and impact on improving 

the well-being. Based on analysis and research of various sources in literature 

we can conclude that moderate-intensity workouts are able to affect an 

individual's mood in the best way. There is no a single answer as to why the 

body produces endorphins and as to how these peptides are acting in the central 

nervous system. Because of unmatched methods and experimental techniques it 

is difficult to determine the relationship between physical exercise and increased 

levels of endorphins. While it is widely recognized that endorphins cause 

euphoria, it is unclear whether physical exercise leads directly to increased 

levels of endorphins. Moreover, even if the physical exercises increase the 

endorphin levels, not much research is done to determine whether this increase 

is essential for the formation of addiction to physical exercise. Since the 

discovery of increase in endorphin levels are so ambiguous, researchers are 

constantly changing the experimental strategies. Unfortunately, it prevents 

finding out what methods effectively and more accurately can measure the level 

of endorphins and physiological response to the physical exercise. On the basis 

of the literature sources that had been analyzed, it seems that endorphin activity 

may vary greatly between different individuals, and this makes the analysis even 

more difficult. Many researchers have found no significant increase in 

endorphin levels after exercise, while other sources however, indicate the 

presence of such trends (Langenfeld et al., 1987; Pierce et al., 1993; Goldfarb et 

al., 1998; Ekkekakis, Petruzzello, 1999; Hausenblas, 2002; Biddle, Mutrie, 

2002, 2007; O’Connor, Dyke, 2007; Dishman, 1985; Dishman, O’Connor, 2009; 

Hegadoren et al., 2009; Stych, Parfitt, 2011). 

 The fourth section of the literature review deals with the form of a 

physical activity - recreation, its definitions, theories and trends in Latvia and 

Europe. In recent years outdoor activities become more and more popular. 

Recreation is a branch of science that studies the human leisure time and its use. 

There are different meanings, explanations and ways of use of the word 

"recreation". It derives from the word in Latin - "recreation", which means 

"restoration of health", "re-creation" or "rebirth." Also there is a large variety of 

recreational theories and definitions in the sources of literature, but the most 

common definition, accepted also by the most recreation providers defines 

recreation as simply an activity that people carry out in their leisure time. One of 

the forms of recreation is outdoor recreation or recreation done in open air. 

Outdoor recreation includes a wide range of physical activities that take place in 

the open air that is outdoors. Some of the sources describe the recreation as 

mentally and physically healing activity, thus positively affecting not only the 

person's physical health, but also his or her well-being, which is essential for 

maintaining and increasing the quality of life. One of the reasons why people 



 

49 
 

prefer outdoor activities is that as we must maintain a biological balance, in 

psychological terms we also need to maintain a spiritual balance (Coleman, Iso-

Ahola, 1993; Giacobbi et al., 2005; Mann et al., 2010; Boman et al., 2013; 

Korpela et al., 2014). Recreation is the value for both - an individual and a society 

and participation in recreational activities as well as a regular physical activity is 

associated with improvement of a self-image and self-esteem, reduction of 

depressive symptoms, reduction of stress and anxiety, gaining the ability to better 

accept the self, changes in anti-social behaviour and improvement of a 

psychological well-being. It can provide a sense of a well-being and satisfaction, 

growth, creativity, a sense of balanced competition, character development, 

mental development and physical improvement, socialization, and the ability to 

"cope with life." It can be concluded that by improving, promoting and satisfying 

people's involvement in physical and recreational activities in the right intensity 

and amount, their well-being and quality of life can be improved (Torkildsen, 

1999; Jenkins, Pigram, 2003; Kari, 2008; Torjman, 2004). 

 

2. RESEARCH METHODOLOGY, MATERIALS AND ORGANISATION 

 

In order to realize the objectives set forth in this thesis the theoretical and 

empirical methods were used. Analysis of the scientific literature sources: the 

theoretical basis of the thesis was based on the scientific literature, its research 

and analysis. There were 203 scientific literature sources used in the research 

process, 24 of which were in Latvian and 179 in English. The survey method: in 

order to realize the objectives set forth in the thesis, two surveys were conducted 

during the research – 1. "Physical activity in my daily life", in which the 

population of Madona in the age group of 45-55 years were surveyed. The aim 

of the survey was to examine the practical problems of inactivity in this age 

group, to get results for leisure time activities and to find out which types of the 

physical activity are mostly used, as well as to find out how people feel during 

and after the physical activity. 2. International Physical Activity Questionnaires 

(IPAQ) – the short version, with the help of which the level of the physical 

activities of 45-55 year-olds was detected. Results of both surveys were used in 

order to select the participants of the further study. ELISA – determining the 

Beta-endorphin levels (β-EP) in blood plasma: in order to realize the second 

and third objective of the thesis, determining β-EP in blood plasma was carried 

out during the research. β-EP levels were determined in the framework of both - 

pilot study and the study, which took place outdoors. β-EP levels in blood 

plasma were determined, using the ELISA method (standard curve was from 

0.01-100 ng/ml, the sensitivity of 1 ng/ml. coefficient of variation <10%). "Face 

Reader 3.0": the facial expressions were analyzed with the help of this method - 

6 basic emotions - joy, anger, sadness, surprise/astonishment, fear, disgust and 

neutral emotional state.  Pulsometry: the heart rate during the study was 

determined using the "Polar RS100x" heart rate monitor. Semi-structured 

interview: it is a qualitative research method that was used to increase the 
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reliability of the study results by examining what feelings and emotions people 

have during the physical activity outdoors, what the participants associate these 

feelings and emotions with, what else creates similar feelings and emotions, 

what is the role and the impact of physical activities outdoors on human well-

being, what is the favourite type of physical activity outdoors and why the 

interviewee has chosen precisely this type of activity. Data processing 

mathematical - statistical methods: MS. Excel attachment program "Statistics 

3.1" was used. The software function "Descriptive statistics" was used for 

normal data distribution. The descriptive statistical methods were used to 

describe the values and representativeness of the problem to be investigated - for 

example, the arithmetic mean, standard deviation, standard error, compliance 

with the normal distribution (confidence interval α <0.05). To determine the 

reliability of the growth for various indicators the parametric method was used - 

Student's criterion-related groups. Direction of the dependence and closeness 

are characterized by Spearman and Pearson correlation coefficient. Pearson's 

correlation coefficient was used, if there was compliance with the normal 

distribution. Spearman's rank correlation coefficient was used in the absence of 

compliance with the normal distribution. To determine the response data 

interrelations in the survey "Physical activity in my daily life", the phi 

coefficient was used (Liu, 1980; Yount, 2006; Colignatus, 2007).  

 

Organization of the research 

Phase I  

The theoretical analysis of the scientific literature and the study on the 

amount of physical activity on a daily basis in different age groups of the 

Latvian population, its interconnection and impact on well-being was launched 

in 2010. The key issues for the future work on the research problem were 

determined, the original research hypothesis was put forward. 

Phase II  

During the time period of 2010 - 2011 the theoretical analysis of the 

scientific literature was carried out, the work on development the hypotheses 

was continued, the aims and objectives of the thesis were determined and 

improved, and the consultations with specialists on the feasibility for the 

endorphins detection were carried on (E.Gulbis, A.Krišāne, J.Nilsson, 

D.Reihmane, P.Tretjakovs, A.Jurka, D.Jukmane etc.). During this time period 

the survey "Physical activity in my daily life" was developed, taking into 

account various sources in scientific literature and in consultation with various 

specialists (Grīnfelds A., M. Raščevska) The Cooperation Agreement No. 

10/2011 with the Madona District Council and Latvian Academy of Sport 

Education was signed on 27 May 2011.  

Phase III  

Years 2011-2013 – a study that consisted of the following components:  
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Survey 

The practical study was initiated with a survey "Physical activity in my 

daily life." The survey was carried out during the time period from September 

2011 to March 2012, in which 297 people among Madona population in the age 

group of 45-55 years were surveyed. The survey was conducted by 

correspondence – the respondents themselves recorded the answers to the 

questionnaire on the questionnaire paper or on their computer.  

Pilot Study 

On February 21 and on March 1, 2013, a pilot study was carried out in 

"Vip Sport" lab in Riga. Study participants were selected taking into account the 

results obtained from the survey, "Physical activity in my daily life" - assessing 

the respondents' level of daily physical activity. The study included 6 physically 

active subjects aged 45-55 years (three women and three men). Physical activity 

level was specified using the IPAQ short version. Before starting the cycle 

ergometer test, a brief interview with each participant was carried, using FR. The 

interview consisted of two questions: "How do you feel now?" and "What is the 

cause of your sensations at the moment"? The FR program detected 6 basic 

emotions of an individual's face during the interview, typing them with the help 

of a web camera and provided the immediate results. Interview with FR lasted 

an average of 60 sec. and its length was dependent on each individual's response 

length. The interview was followed by venous blood sampling. Approximately 3 

minutes after performing the blood test, study participant started cycle 

ergometer step-load test on the pre-adapted exercise bike. The load was 

increased gradually every 3-5 minutes, increasing it by 20, reaching 50 W. The 

pulse and blood pressure were recorded every minute, for calculations using the 

figures obtained in the last two minutes of each step, when a stable condition 

was reached. Exercise duration was applied according to each individual's 

recorded heart rate, averaging at the sub maximal level, so without risk to health 

and in accordance with the ethical standards. On the third minute after 

interruption of the exercise, the study participant's emotions were re-tested by 

using the "Face Reader 3.0". During the test, the same questions as in the 

beginning of the test were asked and as far as possible the identical test 

conditions were respected. After the "Face Reader" test, the venous blood tests 

were performed on the study participants (about 4-5 minutes after the exercise). 

The blood samples were stored in the refrigerator during the tests and within two 

hours were delivered to the E.Gulbja Laboratory where they were centrifuged, 

blood plasma was separated, the samples were froze, according to the 

requirements of the ELISA Protocol.  

Case Study 

Further study was done in Madona – at the Sport Centre "Smeceres sils". 

Before the start of the study the information obtained from the survey "Physical 

activity in my daily life" was analyzed, selecting those respondents who engaged 

in physical activity on a regular basis. After the selection of the participants, the 

level of physical activity was specified by using the short version of IPAQ. 
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Based on survey data on the most popular forms of physical recreation in the 

daily life of the 45-55 year-olds on a daily basis and the available conditions 

three types of recreation were set forth: cross-country skiing, cycling and Nordic 

walking (selecting those respondents who declared in the survey that some of 

these forms of recreation were their favourite ones). In this part of the study a 

total of 16 participants were tested - four participants who performed Nordic 

walking recreational activity, six participants who took a ride on a bike and six 

participants who did cross-country skiing. As the first method applied on the 

participants to be tested an interview was carried out, using FR. The interview as 

well as the pilot study consisted of two questions: "How do you feel now?" and 

"What is the cause of your sensations at the moment"? Interview with FR lasted 

an average of 60 sec. and its length was dependent on each individual's response 

length. The interview was followed by venous blood sampling. About 3-5 min. 

after blood sampling each study participant was equipped with a 

pulsometer/heart rate monitor (Polar), which had a personalized heart rate 

frequency 65-70% of HRmax. The study participant was issued the necessary 

equipment (skis, poles, bicycle), which was previously adapted to individual 

needs of each participant. Then each study participant went on doing a physical 

exercise, which lasted for 50 min (10 min warm-up and 40 min of the exercise 

itself in the given range of the pulse). The exercise was followed by a re-

interviewing, using FR (questions and the test conditions were the same as 

previously), and venous blood sampling was done (approximately 4th-5th 

minute after the exercise). After the study the frozen blood samples, which was 

previously treated at Madona hospital, were placed in the specially outfitted cold 

boxes and transported to E.Gulbja Lab for the further testing, using the ELISA 

method. 

From January to May, 2014, four semi-structured interviews were 

conducted, in which 45 to 55 years old, physically active residents of Latvia 

were involved. The goal of the interviews allowed to find out what feelings do 

people have during a physical activity, what is the significance and impact of the 

outdoor activities on the human well-being, and what activities evoke similar 

emotions in people.  

 

3. RESULTS AND ANALYSIS 

3.1. Impact of the physical recreation on the well-being of 45-55 year-old 

people 

 

One of the objectives of the Doctoral thesis was to find out the amount of 

the leisure time and activities for spending the leisure time of 45-55 year-old 

people; the most popular forms of physical activity; the daily amount of such 

activities and to identify contributing factors, the correlation of the well-being 

and a type frequency, and duration of the physical activity, and to get the well-

being assessment of the respondents during the physical activity and after it. The 

survey involved 297 inhabitants of Madona, age group of 45-55 years (50 ± 0.3). 
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After obtaining the outcomes on leisure time distribution on weekdays and on 

weekends, the following conclusions were put forth – the amount of the time, 

which people can use for themselves is almost three times more on weekends 

that on weekdays. The data obtained for the leisure time on weekdays show a 

little difference in the percentage between the number of hours of the leisure 

time, while on weekends the data obtained show a more significant difference in 

the percentage between different answers that were given. Comparing the most 

popular leisure time activities, the results suggest that during the holidays, 

compared to working days, the number of those inhabitants of Madona who 

spend their leisure time more actively, for example, doing a physical activity (by 

4.6 percentage points more than on weekdays), attending cultural events or 

meetings with friends. Interviewing respondents and asking to name their 

favourite and frequently performed types of physical activity walking is 

mentioned as the most popular type of physical activity is referred to walking 

(77.0%). Also cycling (38.2%), swimming (30.2%), skiing (30.0%) and 

independent exercises at home (35.1%) are listed as a recognized physical 

activity. The majority of respondents engage in physical activity twice a week 

(106 respondents or 35.1%), less than one hour (134 respondents), more than 

five years (58.2%). While interviewing the people in Madona about the main 

reasons for doing physical activity, the results show a strong lead for the number 

of respondents who note that they engage in a physical activity in order to 

improve their health (70.3%). A similar number of respondents do it to feel good 

and to look good, to reduce stress and tension as well as to move after a working 

day. Most of the respondents during a physical activity and after it experience 

positive emotions - joy, tone, happiness, relaxation. The most common negative 

sense is fatigue, which surveyed participants feel both during and after treatment 

physical activity. 

Analyzing survey data on the type of physical activity and the reasons for 

doing it, the impact on well-being of the amount of such physical activity, it has 

been concluded that those respondents who run, do the Nordic walking and ride 

a bike, feel happy; those who ski and attend group sessions of gymnastics, feel 

joy. (n=297; p < 0,05). But those respondents who are running, skiing and riding 

a bike feel energetic, while those respondents who attend group sessions of 

gymnastics, feel relaxed (n = 297, p <0.05). The most prominent positive 

emotions during the physical activity were felt by those respondents who admit 

that they are swimming in their leisure time (n = 297, p <0.05). The people who 

are doing this physical activity feel happy, energetic and happy while doing 

it.).Those respondents, who are not engaged in a daily physical activity, do not 

feel energetic. The obtained correlations between well-being and a feeling of 

self during a physical activity and the daily amount of such physical activity; the 

frequency and the length in time of the respondents' experience, show the 

following trends – as more time respondents are engaged in a physical activity 

of a daily basis, as more they feel joyful and happy during such physical activity 

and they do not feel exhausted and fatigued (n = 297, p <0.05)  So, for those 
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interviewed participants, who admit that they feel exhausted and tired during a 

physical activity, the duration of the exercise is shorter than for those who do 

not admit it. Similar results are obtained assessing respondents' experiences in 

dealing with physical activity. Those respondents who admit the longer period of 

time since the they started to engage in a physical activity, such positive 

emotions as joy, energy and happiness are present, as well as there is a tendency 

that such feelings as feeling exhausted, fatigue and anxiety decrease (n = 297, p 

<0.05).  

The results on the reasons for doing a physical activity and feeling of a 

self during such activity present a following data: those respondents who engage 

in a physical activity to improve health feel happy and energetic; those who 

engage in the physical for weight loss feel happy but tired (n = 297, p <0.05). 

Those who engage in a physical activity in order to feel good, look good and to 

meet up with friends after a working day feel energetic (n = 297, p <0.05). 

Those respondents who do a physical activity in order to meet new friends, to 

reduce the tension and stress, feel happy during such activities (n = 297, p 

<0.05). It should be noted that the mathematical treatment of the results obtained 

do not give an accurate answer as to which criterion is affected by which other 

criterion. 

 

3.2. The changes in beta-endorphin levels and emotions affected by physical 

exercise under laboratory conditions 

 

In order to realize the second objective of the Doctoral thesis “Under 

laboratory conditions explore the changes in beta endorphin levels and in the 

positive and negative emotions as the result of physical activities” a pilot study 

was carried out. In the framework the pilot study the changes in beta-endorphin 

(β-EP) levels and emotions have been evaluated, their statistical reliability and 

the correlations between the tested parameters were searched. The parametric 

method - Student's criterion-related groups was used. Six physically active 

participants in the age group of 45-55 years were engaged in the study. As a 

result of the cycle ergometer load test the increase of beta-endorphin level was 

observed in half of the study participants. The average increase for all subjects 

was 1% (p> 0.05). Summing up the FR diagnosed results, for six of the study 

participants the decline or extinction of least one negative emotion was observed 

after the cycle ergometer load test. For four of the study participants the level of 

disgust emotion increased after the load test, which was most likely due to 

laboratory conditions. Analyzing the results on changes in the positive emotions 

as an effect of a physical activity, FR indicated an increase of joyful emotions in 

three participants of the study (for the other three study participants a feeling of 

joy was not diagnosed either before or after cycle ergometer load test) and an 

increase of surprise emotions in three subjects (for only one subject the surprise 

was not diagnosed before the load test but after the test, and it was 19%). The 

results obtained after mathematical treatment did not show a statistical 
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reliability. Comparing the beta-endorphin levels with emotions diagnosed by 

"Face Reader 3.0" and trying to finding a link between these measurements, 

reliable correlations were not found.  

 

3.3. Changes of beta-endorphin levels and emotional changes affected by 

recreation outdoors 

 

In order to reach the third objective of the Doctoral thesis: “Explore the 

changes in beta endorphin levels and in the emotions while employing a variety 

of forms of a physical recreation (biking, Nordic walking, cross-country skiing) 

outdoors, a study outdoors was carried out. 

 3.3.1. Changes in beta-endorphin level as an affected of a physical 

recreation. The results obtained on determining the effect of specific types of 

recreational activities on beta-endorphin levels indicate that the most explicit 

increase was experienced in cyclists (+ 15.3%, p> 0.05). The changes detected 

in Nordic walkers and skiers are similar (+ 5.9% and + 6%, p> 0.05). Beta-

endorphin changes in the percentage as an effect of a physical activity are 

insignificant. Before the load test the β-EP level was 11.7 ± 0.6 ng/ml but after 

the recreational activity – an average of 12.8 ± 1.1 ng/ml. Analyzing data on 

beta-endorphin levels before and after performing a physical recreation, the 

obtained results demonstrate the following link: for the people with relatively 

low beta-endorphin levels prior to performing physical recreation activities, it 

will be relatively lower also after such activity and vice versa (p <0.05 ). 

3.3.2. The changes in positive and negative emotions as effect of a 

physical recreation. Exploring the sources in scientific literature within a 

framework of Doctoral thesis, a part of the hypotheses was put forward: means 

of a physical recreation (cycling, Nordic walking, cross-country skiing) outdoors 

increase positive emotions and reduces negative emotions of 45-55 year old 

people. Based on this assumption testing of the emotional state was performed 

before and after physical recreation activities - a facial expression detection by 

the program "Face Reader 3.0". Emotional state dynamics were determined: 1.  

Testing separately six basic emotions diagnosed by the "Face Reader 3.0" - joy, 

surprise, sadness, anger, disgust and fear; 2. Combining emotions in the groups: 

positive emotions - joy and surprise, and negative emotions - sadness, anger, 

disgust and fear. The statistical reliability of the increase of indicators was 

calculated using Student's criterion-related groups. The obtained results after 

carrying out recreational activities indicate a tendency to increase. The average 

results of the group for the emotion of joy has increased by almost half - before 

the recreational activities the emotion of joy was estimated at 5.6 ± 1.8% level, 

while after recreational exercise the test results have increased to 10.1 ± 3.2%. A 

total increase in the percentage of the emotion of joy in the group is 135.56% 

(p> 0.05). A similar situation was observed while analyzing such positive 

emotion as surprise, a universal emotion of which is joy. Before carrying out 

recreational activities the average percentage of the surprise emotion in study 
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participants is 16.5 ± 3.4%, while after performance of recreational activities, it 

has already reached 23.1 ± 3.1% margin. The average increase in percentage is 

52.30% (p> 0.05). By grouping together the positive emotions - joy and surprise, 

the results indicate statistically significant increase. This means that the 

recreational activities have had a statistically significant impact on positive 

emotions – they have increased as a result of such activities. In order to clarify 

the trends of changes in the negative emotions - fear, disgust, anger and grief as 

a result of recreational activities, a detailed evaluation of these emotions was 

carried out. Adding up the sum of indicators of such emotions, the average 

indicator of the negative emotions of participants before and after recreational 

activities was obtained. Before the physical exercise the average negative 

emotion ratio is 29.5% ± 6.1, but after it - 28.2% ± 5.4 (p> 0.05). The average 

decrease in the percentage points of negative emotions - 1.3%. By analyzing 

separately the average changes of negative emotion in the group, FR results 

demonstrate the reduction of average indicators of sorrow, anger, disgust 

(sorrow - 1.3%; anger - 3.3% and disgust - 2.8%, p> 0.05). 

 

3.4. Comparison of the results of a pilot study and study outdoors 

 

Analyzing the average beta-endorphin increase in both the pilot study and 

the study conducted outdoors, the results increased by an average of 1 ng/ml (p 

<0.05). Negative emotions decreased both in the tests performed during the pilot 

study and in outdoor tests. The increase in positive emotions in both study cases 

is similar. The average percentage indicator of positive emotions of the group 

demonstrate distinguishing features - before the study outdoors the positive 

emotions (diagnosed with FR) demonstrate 5.1% higher level compared to the 

average indicators of pilot study participants. The level of positive and negative 

emotion and related trends could be explained by the positive impact of outdoor 

conditions on the emotional state and well-being of a human being. The 

description of outdoors' significance when performing a physical activity 

obtained during the interviews in the framework of the study is associated with 

many positive emotions and well-being acquired. Interviewees offer a vivid 

subjective description of their emotions that they experience during the physical 

activities both outdoors and indoors. 

 

3.5. Correlations between beta-endorphin level and positive, negative 

emotions 

 

The most significant increase in the percentage of β-EP (+ 15.3%) and 

positive emotions (joy +266,4%; surprise +140,6%) is observed in participants 

who as a physical recreation activity performed a ride on a bike  (p> 0.05 ). Also 

for the participants of this group the negative emotions decreased in the most 

significant way (sorrow -41,0%; anger -56,3% and disgust -71,2%) (p > 0,05). 

By grouping together the positive emotions - joy and surprise, the search of the 
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interrelations between these positive emotions grouped together and beta-

endorphin levels was searched. It was confirmed, whether or not the beta-

endorphin levels and positive emotions are interrelated parameters. Deriving 

from the data obtained and described above the conclusion is set forth: if before 

the physical recreation activities a person show more positive emotions, then 

beta-endorphin levels in blood plasma of the subject is low and vice versa. 

Analyzing the changes of beta-endorphin level and negative emotions affected 

by physical recreation, moderately strong correlation was found between the 

emotion of anger and the level of beta-endorphin before the physical recreation 

activities. It is understood that for the people with higher beta-endorphin level 

the level of anger will be lower and for the people with low endorphin level the 

level of anger will be high (p <0.05). 

 

4. DISCUSSION 

 

There is substantial evidence identifying the mechanisms that lead to 

improvement of mood and emotions, and increase the level of human being's 

well-being. The mechanisms, according to which a physical activity affects the 

well-being, are not yet fully understood. Currently the assumptions on the 

relation of a physical activity to well-being can be divided into three main 

groups, namely: biochemical, physiological and psychological (Morgan, 1997; 

Lee, Russell, 2003; Biddle, Mutrie, 2002, 2007; Crone et al, 2006; Landers, 

2010). Despite this link, there is still a lack of consensus as to which mechanism 

causes the relation, mentioned above. It is difficult to draw strong conclusions 

about the effects of a physical activity and its association with beta-endorphin 

level increase in the human body, since the data obtained in the research is 

contradictory. Research has been limited and fragmented, and there are different 

results presented. Since the findings on the elevation of endorphin levels are so 

ambiguous, researchers are constantly changing the experimental strategies. 

This, in turn, is a strong negative factor, which prevent to find out, with what 

methods the level of endorphins and physiological, biochemical response to 

physical activity can be measured most effectively and accurately. The 

mechanism that causes this relation is still being debated. The inability to find a 

link between the increase of endorphin levels and physical activity might 

indicate that the plasma is not the best environment for determining the level of 

endorphins. Therefore, the blood plasma testing methods may not be sufficient 

to determine the amount of endorphins released by pituitary gland. (Pierce et al, 

1993; Goldfarb et al, 1998).  

The human body does not consist just of the bones, joints and muscles; it's 

not just the transportation system of blood or other body fluids. Holistic 

approach looks at the human being as a whole. Human being's physical and 

mental body directly influence each other by changing the biochemical, 

physiological, psychological and physical processes in the body. These impact 

mechanisms are still being studied. The results of the studies indicate dissidence 
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in understanding of interconnection between these mechanisms. There are some 

authors who make confident assertions that a human mood affects well-being, 

and through that also the biochemical processes of the body. By contrast, other 

researchers recognize that this impact mechanism has to be looked at vice-versa: 

the biochemical processes affect our mood and well-being (Bloom, 2002). Well-

being is a condition characterized by comfort, health and happiness (Well-being. 

Oxford Dictionaries, 2013: 

http://www.oxforddictionaries.com/definition/english/well-being). Well-being is 

a dynamic and multi-faceted concept. As society itself, also the concepts of 

well-being and happiness are changing and evolving. Human satisfaction (one of 

the criteria for well-being) and thus the well-being results from the degree of the 

objective situations of the individual being in accordance with his or her wishes 

or needs. There are several types of well-being mentioned in literature: physical, 

emotional, social and spiritual well-being. All kinds of well-being are 

interdependent and equally important for ensuring the quality of life. Well-being 

significantly affects the quality of life, since the quality of life includes the 

physical and emotional well-being. An important aspect of evaluation of well-

being is a criterion – whether or not an overall community well-being is also 

assessed, or only a separate individual within a particular context is being 

assessed. Thus during the assessment of well-being, it is important to take into 

account both, objective and subjective indicators (Cummins, 1999; Maxwell et 

al, 2011; Šķestere, 2012). 

From the biological point of view well-being and happiness are not 

abstract psychological or physiological ideas. They are biochemical conditions, 

i.e., the physical body experience, and one of the biochemical substances, 

creating happiness, are endorphins. Endorphin levels increase every time, when 

one feels satisfaction, enjoyment and pleasure. It is hard to draw unambiguous 

conclusions on endorphin level changes due to external factors because of each 

individual's subjective perception peculiarities - that is, human response reaction 

to ambient factors.   

The objective of the Doctoral thesis was to discover the influence of the 

means of physical recreation outdoors (biking, Nordic walking, cross-country 

skiing) on beta-endorphin levels in the body and the positive, negative emotions 

of 45-55 year-old people. To reach the objective one of the indicators set was 

beta-endorphin level in blood plasma of the subjects investigated before and 

after physical exercise. The results obtained demonstrated a trend that for those 

people who had relatively low beta-endorphin levels before physical recreation 

activities - it will be relatively lower also after the activity and vice versa (p 

<0.05). Recreational activities during the study in the framework of Doctoral 

thesis - walking, cycling and skiing - were carried out at a load intensity of 65-

70% of maximum heart rate. This heart rate range was chosen based on data 

available in the literature, since at a higher intensity of the physical activity 

negative mood changes are detected more often than after less intensive 

activities. Steptoe and Bolton (Steptoe, Bolton, 1988) proved that mood 

http://www.oxforddictionaries.com/definition/english/well-being
javascript:goDic('?q=unambiguous&g=2')
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improves by performing a moderate, but not a high-intensity physical activity. 

Restlessness and anxiety begins to decrease approximately at the 6
th

 minutes at a 

lower intensity of such activity, but at a higher intensity of a physical activity 

the anxiety and restlessness start to increase starting with the 6
th

 minute of that 

activity. Hardy and Rajeski (Hardy, Rajeski, 1989) found out that after a higher 

intensity workouts the adverse changes in mood frequently observed in 

comparison with those changes after less intense activities. Based on these and 

other scientific research sources, the load intensity of the study during the 

Doctoral thesis was chosen.  

To measure the changes in the level of endorphins from the studies found 

in the scientific literature, different load intensity ranges have been used. 

Nobody has provided conclusive evidence that intense physical exercise is 

resulting in increased levels of endorphins released, but many studies have 

shown a tendency to such reaction.  The study done by Goldfarb (Goldfarb et al, 

1998) confirms the need to achieve a critical intensity of the exercise. This study 

confirmed that during the exercise on cycle ergometer for 25 min with the 

intensity of 60% of VO2max, beta-endorphin levels increased slightly – from 

before the load level of 5.27 +/- 0.43 pmol.ml to after-load level of 6.54 +/- 0.33 

pmol.ml. Reaching the load intensity of 80% of VO2max, beta-endorphin levels 

increased markedly – from 5.30 +/- 0.33 pmol.ml to 11.90 +/- 1.98 pmol.ml. 

Study done by Donevan and Andrew (Donevan, Andrew, 1987) has shown that 

beta-endorphin level is not rising after the 8
th
 min, doing a load on the cycle 

ergometer with the intensity of 25 and 50% of VO2max, but the level at the same 

load length starts to increase at the load intensity of 75% of VO2max (by 1.5 

sections) and by 4.4 sections at the load intensity of 95% of VO2max. Pierce  

(Pierce et al, 1993) argues that to significantly increase endorphin levels in 

blood plasma, 70% of VO2max should be achieved. Results obtained during study 

in the framework of Doctoral thesis showed an increase in beta-endorphin level 

both under the laboratory conditions and in the study outdoors. The most 

explicit increase in beta-endorphin level was found for cyclists +15.3%; but for 

the study participants who performed Nordic Walking activity, this indicator 

rose by +5.9%, while for those who did the cross-country skiing  ̶  by +6%. 

Endorphin activity may vary greatly between different individuals, and this 

makes the analysis more difficult. 

Various theories about link mechanicsms of physical activity and well-

being can be found in the literature sources (Biddle, Mutrie, 2002, 2007). The 

effect of the physical activity on well-being improvement can be linked to a 

number of assumptions, such as, distraction hypothesis: the time we spend apart 

from our daily  responsibilities and are dedicating to physical activities, is the 

reason of physical activity's positive effects on well-being (Hall et al, 2002); 

self-effectiveness theory - an individual's confidence in the performance of 

physical exercise is closely related to his or her ability to perform these 

activities. Therefore, the successful execution of physical activity can improve 

mood, self-esteem and awareness of one's abilities and self-effectiveness 
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(Bandura, 1977; Ryan et al, 2008); social interaction hypothesis - social 

relationships and mutual support to one another gives people who together do 

physical activities are an essential part of how physical exercises affect the well-

being (Peluso, Guerra de Andrade, 2005; Crone et al, 2006; Coleman, Iso-

Ahola, 1993). In the study done by Maxwell (Maxwell et al, 2011) the physical 

activity is ranked as one of the five key factors that improve well-being. As the 

other four factors - socializing, acquiring new skills and learning, giving and 

attentiveness to both - the surrounding world and to one's own subjective 

feelings are mentioned. As do the well-being types, also the factors contributing 

to well-being influence each other directly – by socialization a person gives and 

receives, shares experiences, gets to know oneself better, learns attentiveness 

and acquires other new skills. All of these five factors listed can be realized 

when doing a physical activity, thereby enhancing the level of well-being. 

Results obtained in the framework of Doctoral thesis study confirmed the effect 

of recreational physical activity and beta-endorphin levels on the positive and 

negative emotions. As mentioned above, the most explicit increase of beta-

endorphin level was observed in cyclists. Also, increase of the emotions of joy 

was the greatest in this group: +266.4%. The most explicit increase in negative 

emotions after the FR test was found in those study participants who performed 

Nordic walking as a recreational activity. Perhaps the explanation for this result 

is the specificity of this recreational activity and its mechanism, since Nordic 

walking compared with the other two tested activities is the most homogeneous 

and less extreme. This statement is proven by the presence of increased fear 

level that was diagnosed with the FR method: for cross-country skiers emotions 

of fear increased most prominently +325%, but for cyclists +162.6%. This 

outcome might be explained by the specifics of the type of recreation - 

equipment, skills of each subject, environmental factors - terrain, pavement 

quality and other terms. After analyzing the interrelations between levels of 

positive emotions - joy and surprise, and beta-endorphin levels in the blood prior 

to recreational physical activity (Nordic walking, cycling and skiing), it was 

observed that the group participants, which took part in this study had average 

increase in the percentage of beta-endorphin (+ 1.1%) and positive emotions 

(after FR) level (80.3% for joy and 39.7% for surprise). The results also show 

the coherence that the anger that people feel negatively correlates with the level 

of endorphins - which means that an increase in beta-endorphin levels reduce 

anger (p <0.05). 

 On the basis of the analysis of scientific literature and the findings of the 

study results the assumption may be drawn that to improve the well-being not 

only endorphin level changes play an important role, but also  ambient factors 

and other individual human characteristics. One of the influencing 

environmental factors is a place where physical activity is done - indoors or 

outdoors. People have always had a need for nature, because we are part of it. 

Performing a physical recreation outdoors improves the well-being and 

satisfaction of oneself. Promoting people's participation in outdoor physical 
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recreation activities in the correct amount of time and intensity, their well-being 

and to the quality of life will be improved (Clawson, Knetsch, 2011; McLean et 

al., 2008; Reeder, Brown, 2005; Jenkins, Pigram, 2003). Based on 

Eurobarometer (Eurobarometer, 2010, 2014) data there are trends in Latvia, 

compared with other European countries, that there is still a low number of 

people who prefer sports clubs as a place where to perform physical activities, 

but the high rate of data, which indicates the performance of physical activity 

outdoors - in the open air. People are more likely to perform physical activities 

outdoors, when their age increase. Only 34% of 15-24 year-olds who were 

surveyed perform physical activities outdoors; this indicator rises to 45% in the 

age group of 25-39 years, to 48% in the age group of 40-54 years; to 57% in the 

age group of 55-69 years and to 56% in the age group of 70+. Also, the thesis 

survey "Physical activity in my daily life" results show respondents' choice for 

outdoors activities - as their favorite and frequently performed form of physical 

activity respondents name walking (77.0%). Also cycling (38.2%), swimming, 

skiing (30%) had been named as a popular type of physical activity. One of the 

reasons why people prefer outdoor activities, is that, as we need to maintain a 

biological balance, also from psychological point of view  - we need to maintain 

a spiritual balance as well. However, we also need a certain amount of stress or 

activity that gives meaning to our existence. Moderate stress helps to ensure 

biological and psychological "tone". Increased satisfaction with recreational 

activities directly affects the well-being, and this statement is effective for all 

age groups.   

 The study results suggest that additional studies on release of endorphins 

during physical activity and their relationship to well-being are required, 

clarifying and improving research methods and increasing the number of 

participants involved in the study. Also, there are some compromises being done 

in the external validity of currently available studies in order to ensure the 

internal validity - thus the results of this study should not be generalized. Many 

researchers have found no significant increase in endorphin levels after the 

physical activity, while the other studies, however, indicate the presence of such 

trend. Proving accurately and reasonably the evidence of an association between 

the release of endorphins, when performing a certain and specific amount of a 

physical activity with specific intesity, the public could be motivated to perform 

a physical activity, thereby enhancing the overall human health and contributing 

to the economy.  

 

CONCLUSIONS 

 

1. Summarizing the survey "Physical activity in my daily life" results 

following conclusion may be drawn:  

1.1. On weekends compared to working days, when a leisure time 

duration increases, also the number of people who spend their 

leisure time doing more active pursuits, such as physical activity, 
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increase (+4.6%), attending cultural events (+28.9%) and meeting 

with friends (+29.1%). On weekends the number of people who 

spend their leisure time passively decreases - reading (-12.1%), 

watching TV (9%) or working with computers (-10.7%); 

1.2. As their favorite and frequently conducted forms of physical 

activity, respondents named walking (77.0%). Also, cycling 

(38.2%), swimming, skiing (30%) and independent exercises at 

home (35.1%) named as a popular physical activity; 

1.3. The majority of respondents (35.1%) are engaged with physical 

activity during one day less than one hour (44.0%); twice a week 

and doing it for more than five years (58.2%); 

1.4. The main reasons for carrying out the physical activity are: 

1.4.1. health improvement (70,3 %); 

1.4.2. good feeling and asteem of self (41,0 %); 

1.4.3. reducing stress and tention (42,3 %); 

1.4.4. a possibility to streach one's legs after work (43,1 %);  

 

1.5. The most part of the respondents during and after a physical 

activity experience positive emotions. During the physical activity 

most respondents feel - relaxation (70.4%); joy (59.1%) and energy 

(55.0%), while after the physical activity majority report feeling 

positively charged (73.0%), relaxed (50.2%) and toned up (36.1%). 

The most common negative sense of fatigue, which respondents felt 

both during the activity (14.3%) and after it (32.1%); 

1.6. While examining the relationship between the reasons of doing 

a physical activity and well-being during physical activity, several 

statistically significant liabilities were found. Respondents who 

engaged in a physical activity to improve health notes that during a 

physical activity they feel joyful (φ = 0,264; p < 0,05) and energetic 

(φ = 0,124; p < 0,05). Those who engage in a physical activity for 

weight loss, notes that they feel happy (φ = 0,200; p < 0,05) but 

tired (φ = 0,215; p < 0,05). Energetic (φ = 0,179; p < 0,05) but 

happy (φ = 0,246; p < 0,05) feel the respondents, who note that 

they are involved in a physical activity in order to feel good and 

look good. Happiness is also felt by those respondents who want to 

make new friends and therefore are engaged in physical activity (φ 

= 0,141; p < 0,05). Those who's reason to engage in a physical 

activity is to stretch their legs after a working day and meeting with 

friends, note that they feel energetic during a physical activity (p < 

0,05). Respondents who note that during a physical activity they 

feel happy (φ = 0,137; p < 0,05) and relaxed (φ = 0,145; p < 0,05), 

more likely to note that they perform a physical activity to reduce 

tension and stress. 
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1.7. Examining the relationship between a type of a physical 

activity and subjective assessment of well-being statistically 

significant liabilities can be observed. Those people who are 

swimming on average are happier (φ = 0,224; p < 0,05); the ones 

who ride the bike are feeling energetic (φ = 0,259; p < 0,05), while 

those who engage in group gymnastics, feel joy (φ = 0,213; p < 

0,05). But from the point of view of mathematical statistics we 

cannot assert, if the subjects' well-being is higher and therefore he 

or she performs specific types of physical activity, or, vice versa, 

well-being arises from a specific physical activity. 

1.8. Analyzing the link between a degree of well-being during a 

physical activity and the amount of such activity in a single day; the 

frequency and duration of the respondents' general experience,it 

may be concluded that as duration of a physical activity and the 

experience of performance increases, as the feelings of joy and 

happiness increase, too. (p < 0,05). Decreasing of such feelings as 

being exhausted, fatigue and anxiety in the well-being assessment 

is due to increased level of experience in performing a physical 

activity. Also, as the frequency with which a physical activity is 

performed increase, the number of respondents who feel tired 

during the activity will decrease (p <0.05). 

 

2. Under laboratory conditions, beta-endorphin levels and positive, 

negative emotions, affected by the physical activity, changed as 

follows:  

2.1. As an affect of a cycle ergometer load test the beta-endorphin 

level increase was observed in half of the study participants. The 

average level increase for all subjects is 1 ng/ml; 

2.2. Summarizing the diagnosed results by the "Face Reader" (FR), 

for six of the study participants reduction or disappearance at least 

one negative emotion (fear, anger, disgust, sadness) was observed 

after a cycle ergometer test; 

2.3.In four of the study participants the level of disgust emotion 

increased after the load test, which was most likely due to 

laboratory conditions; 

2.4. Analyzing the results on changes in the positive emotions (joy 

and happiness) as an effect of a physical activity, FR indicated 

increase of positive emotions in four participants of the study; 

2.5. Observing the positive emotions separately – in the half of 

study participants FR detected the increase of joy and surprise 

emotions;  

2.6. Comparing beta-endorphin levels to emotions, diagnosed with 

FR, and determining a link between these measurements, a reliable 

correlation was not found. 

javascript:goDic('?q=disappearance&g=2')
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3. Employing the means for outdoor recreation (Nordic walking, cycling 

and cross-country skiing), the beta-endorphin level and positive, 

negative emotions changed as follows: 

3.1. Beta-endorphin levels increased by 1.1% (p> 0.05). Between the 

beta-endorphin levels before and after recreational activities there is a 

strong correlation (r = 0.850). The obtained results indicate the following 

trends - for those people with a relatively low beta-endorphin levels 

before the physical activity it will be relatively lower also after  the 

physical activity and vice versa. 

Analyzing the effect of certain types of recreation on beta-

endorphin levels and positive, negative emotions, it may be 

concluded that: 

3.1.1. The most significant increase in the percentage of beta-

endorphin level (+ 15.3%) and positive emotions was observed in 

those participants who performed a ride on a bike  – increase in  

emotion of joy +266,4%, increase in emotion of surprise +140,6% 

and decrease in negative emotions - sadness -41,0%; anger -56,3%; 

disgust -71,2%.  The only negative emotion that increased in 

cyclists according to the data diagnosed by FR, was fear (+11 

percentage points), but the results are not statistically significant 

(p> 0.05);  

3.1.2. A form of a physical recreation - Nordic walking, 

increases the level of joy by +121,0%, surprise level by +13,4% (p 

> 0,05) and beta-endorphin level by +5,9% (p > 0,05). In the 

members of this group, after employing the objective diagnostic 

methods of emotions, using FR, a slight increase in negative 

emotions was observed (p> 0.05); 

3.1.3. An increase in positive emotions was observed in 

cross-country skiers – in joy emotions + 19.3% and in surprise 

emotions + 2.9% (p> 0.05). Analyzing the FR negative emotions 

data, a decrease was observed – in sadness -24.7% and in anger -

21.7%. The only negative emotion that increased according to FR 

diagnosed data, was fear (+3,7 percentage points) (p> 0.05). The 

average beta-endorphin level in this group has increased similarly 

with Nordic walkers + 6% (p> 0.05).   

 

4. Comparing the results of beta-endorphin levels and the positive, 

negative emotions derived under the laboratory conditions and 

outdoors, we conclude that: 

4.1. Beta-endorphin level in both test cases have increased similarly 

- on average by 1 ng/ml (p> 0.05); 
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4.2. A higher level of positive emotions, and a lower level of 

negative emotions was observed in participants outdoors, before the 

physical recreation load test;  

4.3. Increase in positive emotions and decrease in negative 

emotions during a physical activity outdoors, demonstrate similar 

trends as those observed under the laboratory conditions; 

4.4. Significance of the nature factor in performance of a physical 

activity is associated with many positive emotions. Interviewees 

felt more positive emotions while performing a physical activity 

during outdoors compared with such activities indoors. 

 

5. The link between levels of positive emotions - joy and surprise, and 

beta-endorphin levels in the blood prior to recreational physical 

activity (Nordic walking, cycling and skiing) demonstrate the 

following trends: 

5.1. In accordance with the correlation coefficients, the changes in 

beta-endorphin level has no incentive effect of positive emotions. 

Therefore people with more joyful emotions have lower beta-

endorphin levels and vice versa – people with lower beta-endorphin 

levels have more joyful emotions (r = -0,403; p > 0,05); 

5.2. In turn, the link between beta-endorphin and anger level is 

close. Therefore people with higher levels of beta-endorphin have 

lower level of anger and vice versa (r = -0,504; p < 0,05).  

 

6. Physical Recreation – cycling, Nordic walking and cross-country 

skiing outdoors, with applied load of 50 minutes with intensity of 65-

70% of maximum heart rate, improves the positive emotions of 45-55 

year-old people (employing emotions' analyzing methods – FR, 

surveys and data obtained in interviews) and is recommended for 

improving the well-being in this age group. 
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TESTIMONIAL 

 

Thanks for patience, love and understanding to Jānis! 

Thanks for support, compassion and staying by my side to my family and friends! 

Thanks to Juris Grants for believing in me and motivating me! 

Thanks to Inga Belousa for useful advices! 

Thanks for the support to the director of Madona hospital – Bruno Kokars and the 

municipality of Madona! 

Thanks for the support to LASE Recreation laboratory! 

Thanks to Arnis Šmugajs for taking part in distributing the questionnaires! 

Thanks to Raitis Birznieks and Intars Nikonovs for help! 

Thanks to my clients of Vingrosev.lv for understanding! 

Thanks to the participants of the survey – without you nothing would have been 

possible! 

Thanks to Egils Gulbis for giving a green light to the possibility to test 

endorphins! 
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