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Acu kustību veidi

A.Ganebnaya (2022) apkopojums no Ciuffreda & Tanen (1995)



Acu kustību treniņu veidi



1. daļa: Relaksējošie 
redzes vingrinājumi

EyeRoll ierīces prototips un tās pielietojums 1

o 590 personas aizpildīja pieteikuma anketu, 

288 personas atbilda pētījuma kritērijiem, 

130 personas piekrita dalībai pētījumā

o Vecums 31 ± 7 gadi

o A grupa – kontroles grupa (neveica 

vingrinājumus)

o B grupa – veica vingrinājumus bez ierīces 

2 mēnešus

o C grupa – veica vingrinājumus ar EyeRoll

ierīci 2 mēnešus



1. daļa: Sakāžu
parametri Stimuls  

A grupa 
N = 5 

B grupa 
N = 26 

C grupa 
N = 13 

Reizes Grupas Reizes*Grupas 

10° pa 
labi 

1.reize 184 ± 17 171 ± 13 177 ± 8 

ns* ns ns* 2.reize 176 ± 31 172 ± 11 175 ± 13 

3.reize 185 ± 8 173 ± 17 174 ± 17 

10° pa 
kreisi 

1.reize 177 ± 11 153 ± 22 147 ± 23 

ns* p=0,04 ns* 2.reize 190 ± 38 153 ± 22 152 ± 24 

3.reize 166 ± 31 155 ± 35 169 ± 11 

5° pa 
labi 

1.reize 127 ± 10 116 ± 10 121 ± 4 

P=0,014* P<0,001 ns* 2.reize 127 ± 6 118 ± 8 119 ± 8 

3.reize 141 ± 21 121 ± 8 119 ± 11 

5° pa 
kreisi 

1.reize 117 ± 8 105 ± 15 98 ± 22 

P=0,002* ns ns* 2.reize 119 ± 8 105 ± 17 106 ± 16 

3.reize 122 ± 9 115 ± 8 114 ± 9 

 

Mixed ANOVA tests; vidējā vērtība ± SD; ns – nav statistiski nozīmīgs

* Traucēta sfericitāte (Mauchly tests); izmantota Greenhouse-Geisser korekcija.

Horizontālās sakādes vidējais ātrums, °/s

Vertikālās sakādes vidējais ātrums, °/s
Horizontāli un vertikāli: sakāžu parametru 

(atbildes amplitūda un vidējais ātrums) izmaiņas 

nav saistāmas ar relaksējošo redzes vingrinājumu 

veikšanu:

- 10° horizontāli: A grupā ātrākas sakādes neatkarīgi no pārbaudes 

reizes (Bonferoni post-hoc: A/B P =0,036, A/C P >0,05, B/C P >0,05)

- 5° horizontāli: ātrums palielinājās 3. reizē (pēc 2 mēnešiem), kur 

pa labi būtiskākais pieaugums ir A grupā, kas neveica 

vingrinājumus (Bonferoni post-hoc: A/B P<0,001, A/C P =0,002, 

B/C P >0,05), bet pa kreisi atšķirības starp grupām nenovēroja.

- 6° un 3° uz augšu: ātrums samazinājās – 3.reizē ātrumu atšķirība 

starp grupām izzūd (salīdzinot ar 1.reizi)

Stimuls  
A grupa 

N = 5 
B grupa 
N = 26 

C grupa 
N = 13 

Reizes Grupas Reizes*Grupas 

6° uz 
augšu 

1.reize 122 ± 10 132 ± 25 149 ± 30 

P=0,041* ns ns* 2.reize 120 ± 5 132 ± 29 132 ± 24 

3.reize 125 ± 7 121 ± 12 119 ± 8 

3° uz 
leju 

1.reize 120 ± 19 116 ± 12 118 ± 12 

ns ns ns 2.reize 111 ± 16 115 ± 15 113 ± 12 

3.reize 121 ± 9 112 ± 15 115 ± 16 

6° uz 
augšu 

1.reize 88 ± 9 93 ± 19 98 ± 19 

P=0,024* ns ns* 2.reize 85 ± 8 92 ± 19 87 ± 17 

3.reize 86 ± 10 83 ± 5 82 ± 9 

3° uz 
leju 

1.reize 90 ± 7 83 ± 11 83 ± 15 

ns ns ns 2.reize 84 ± 12 85 ± 14 79 ± 17 

3.reize 90 ± 11 82 ± 15 81 ± 12 

 



1. daļa: Sūdzību samazināšanās

Grupa мΦ ǾƛȊơǘŜнΦ ǾƛȊơǘŜ όǇŢŎ м ƳŢƴŜǑŀύоΦ ǾƛȊơǘŜ όǇŢŎ н ƳŢƴŜǑƛŜƳύϝP-ǾŢǊǘơōŀ

A (n = 15) 6,9 ± 3,0 6,1 ± 3,4 5,8 ± 3,6 ns

B (n = 35) 7,7 ± 3,2 4,8 ± 3,1 4,2 ± 2,5 0.0002

C (n = 20) 7,2 ± 4,0 4,5 ± 3,4 3,6 ± 2,7 0.025

* Ne visi dalībnieki aizpildīja anketas datus pēc 2 mēnešiem

{ŜŎƛƴņƧǳƳǎΥ
1. «Acu izgrozīšana» palīdz ǎŀƳŀȊƛƴņǘ 
ǎǹŘȊơōǳ ŀǇƧƻƳǳŘŀǘƻǊƭƛŜǘƻǘņƧƛŜƳ, bet 
nemaina klīniskos redzes funkciju 
mērījumus un objektīvos akomodācijas 
un acu kustību parametrus.

2. «Acu izgrozīšanu» var ieteikt kā 
ŀǘǇǹǘƛƴƻǑƻǎ ǾƛƴƎǊƛƴņƧǳƳǳǎ 
datorlietotājiem

3. «Acu izgrozīšanu» var vienlīdz labi veikt 
manuāli vai ar EyeRoll ierīces palīdzību



1. daļa: Kāpēc vingrinājumu veikšanai bija 
zema efektivitāte?

Vai bija grūti veikt nozīmētos 
vingrinājumus?

n = 36 (lietoja EyeRoll iekārtu)

• Bija grūti piespiest sevi veikt redzes vingrinājumus
• Bija nepietiekama motivācija veikt redzes vingrinājumus
• No sākuma manām acīm bija grūti veikt redzes vingrinājumus, bet 

pēc laika acis pierada
• Bija grūti salāgot laiku vingrinājumu veikšanai
• Ļoti sāpēja acis katrā vingrinājuma reizē.
• Brīžiem grūti atrast laiku, lai darba dienas vidū veiktu 

vingrinājumus
• Bija sevi papildus jādisciplinē laika trūkuma dēļ.

Kur Jūs biežāk izmantojāt 
EyeRoll iekārtu?

n = 36



2. daļa: Sakāžu uzlabošana

EyeRoll ierīces prototips un tās pielietojums 2

o Sportisti (piesaistīti ~60 dalībieki)

o Vecums 23 ± 5 gadi

o A grupa – kontroles grupa (neveica 

vingrinājumus)

o B grupa – veica vingrinājumus bez ierīces 

4 nedēļas

o C grupa – veica vingrinājumus ar EyeRoll

ierīci 4 nedēļas



2. daļa: Sakāžu
parametri

Mixed ANOVA tests; vidējā vērtība ± SD; ns – nav statistiski nozīmīgs

Horizontālās sakādes vidējais ātrums, °/s

Vertikālās sakādes vidējais ātrums, °/s
Horizontāli un vertikāli: sakāžu parametru 

(atbildes amplitūda un vidējais ātrums) izmaiņas 

ir nenozīmīgas:

- 10° horizontāli: novēro vidējā sakāžu ātruma palielināšanos B un C 

grupās. Neliels dalībnieku skaits?

- 3° uz augšu: sakādes atbildes amplitūda ir precīzāka pēc 

vingrinājumiem C grupā. Neliels dalībnieku skaits?

Stimuls  
A grupa 
N = 17 

B grupa 
N = 14 

C grupa 
N = 5 

Reizes Grupas Reizes*Grupas 

10° pa 
labi 

1.reize 175 ± 9 163 ± 19 168 ± 24 
P=0,042 ns P=0,045 

2.reize 172 ± 12 172 ± 10 182 ± 6 

10° pa 
kreisi 

1.reize 166 ± 9 164 ± 9 155 ± 20 
P=0,031 ns ns 

2.reize 166 ± 10 167 ± 11 168 ± 22 

5° pa 
labi 

1.reize 121 ± 7 119 ± 10  120 ± 11 
ns ns ns 

2.reize 120 ± 8 120 ± 8 119 ± 17 

5° pa 
kreisi 

1.reize 113 ± 10 106 ± 27 114 ± 13 
ns ns ns 

2.reize 115 ± 10 116 ± 8 120 ± 15 

 

?

Stimuls  
A grupa 
N = 17 

B grupa 
N = 14 

C grupa 
N = 5 

Reizes Grupas Reizes*Grupas 

6° uz 
augšu 

1.reize 114 ± 17 117 ± 10 118 ± 14 
ns ns ns 

2.reize 115 ± 16 119 ± 10 123 ± 12 

6° uz 
leju 

1.reize 113 ± 17 111 ± 16 114 ± 11 
ns ns ns 

2.reize 111 ± 15 114 ± 12 117 ± 11 

3° uz 
augšu 

1.reize 83 ± 8 79 ± 12 75 ± 10 
ns ns ns 

2.reize 80 ± 9 81 ± 9 78 ± 8 

3° uz 
leju 

1.reize 82 ± 18 81 ± 19 81 ± 8 
ns ns ns 

2.reize 78 ± 22 74 ± 11 77 ± 7 

 

{ŜŎƛƴņƧǳƳǎΥ
1. Izanalizētiem dalībniekiem nenovēro būtiskas sakādisko acu kustību atbildes amplitūdas un vidējā ātruma 

izmaiņas. Novērotās nelielās atšķirības iespējams ir novērotas nelielā izanalizēto dalībnieku skaita dēļ.



2. daļa: Kāpēc vingrinājumu veikšanai bija 
zema efektivitāte?
• Zems dalībnieku skaits

• Treniņu veikšanas ilgums: 4 nedēļas

• Treniņu veikšana bez speciālista uzraudzības

• Viendabīgi, nemainīgi vingrinājumi (garlaicīgi)

Sporta veids ¢ǊŜƴƛƸǳ 
ilgums

9ŦŜƪǘƛǾƛǘņǘŜ Autori

Volejbols 6 mēneši 7 % ↑ metienu precizitāte Adolphine et al., 1997

Basketbols 6 mēneši 22 % ↑ metienu precizitāte Harle & Vickers, 2001

Basketbols 8 dienas 5,44 % - 7,63 % ↑ soda metienu precizitāte Vine & Wilson, 2011

Futbols 8 nedēļas Pretinieku vārtsargs atsit par 50 % mazāk bumbu Wood & Wilson, 2011

Šaušana pa šķīvīšiem 8 nedēļas 14 % ↑ šaušanas precizitāte Causer et al., 2011

Šautriņu mešana 5 dienas ↑ metienu precizitāte Norouzi et al., 2019

A.Kučika (2022), LU Zinātniskā konference



Kā atšķīrās pielietotie vingrinājumi?

wŜƭŀƪǎŢƧƻǑƛŜ ǊŜŘȊŜǎ ǾƛƴƎǊƛƴņƧǳƳƛ!Ŏǳ ƪǳǎǘơōŀǎ ǳȊƭŀōƻƧƻǑƛŜ ǾƛƴƎǊƛƴņƧǳƳƛ



Kopsavilkums

• Acu kustību treniņi var būt efektīvi, bet atšķirīgos veidos – jāņem vērā uzdevumu specifika

• Relaksējošie redzes vingrinājumi – atpūtina acis, iemācot atpūtināt acis un samazinot sūdzību 
apjomu

• Specifiskie vingrinājumi acu kustību uzlabošanai – jāveido individualizēts, biežāk uzraudzīts un 
kontrolēts treniņu klāsts; vingrinājumi jāveic ilgākā laika periodā.



Paldies par uzmanību!

Prezentācijā apskatītais pētījums: Jaunas profilaktiskas acu

muskulatūras vingrināšanas un nostiprināšanas ierīces EYE 

ROLL un tās pielietojamības metodoloģijas izstrāde un 

izpēte (Projekta nr. 1.1.1.1/20/A/038)

tŀƭŘƛŜǎ ƛŜǎŀƛǎǘơǘŀƧƛŜƳ ƪƻƭŢƒƛŜƳΥ

Alīna Kučika

Svetlana Semjonova

Angelina Ganebnaya

Līga Puhova

Kulsum Baig Fatima

Mariya Misri

Jekaterina Berkova

AļonaPurmale

Dmitry Gromov


	1: Acu kustību vingrinājumi – atpūta vai treniņš?. slaids
	2: Acu kustību veidi. slaids
	3: Acu kustību treniņu veidi. slaids
	4: 1. daļa: Relaksējošie redzes vingrinājumi. slaids
	5: 1. daļa: Sakāžu parametri. slaids
	6: 1. daļa: Sūdzību samazināšanās. slaids
	7: 1. daļa: Kāpēc vingrinājumu veikšanai bija zema efektivitāte?. slaids
	8: 2. daļa: Sakāžu uzlabošana. slaids
	9: 2. daļa: Sakāžu parametri. slaids
	10: 2. daļa: Kāpēc vingrinājumu veikšanai bija zema efektivitāte?. slaids
	11: Kā atšķīrās pielietotie vingrinājumi?. slaids
	12: Kopsavilkums. slaids
	13: Paldies par uzmanību!. slaids

