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Domāšana, resp. domāšanas process ir psihiska darbība. Domāšanas rezultāts ir atkarīgs no:

· informācijas, resp. zināšanām;

· atmiņas;

· uztveršanas spējām (ātruma, noturības);

· prasmes mērķtiecīgi realizēt domāšanas procesu.

Lai uzlabotu domāšanas spējas, ir jāpilnveido (jāiemācās, jāuztrenē) visi četri augstāk minētie domāšanas komponenti.

Informācijas jeb zināšanu līmeni uzlabo mācoties. Mācīšanās pamatā – regularitāte.

Mācīšanās sistēma – ik dienas vakarā pārskatīt (atkārtot) dienā mācīto un atzīmēt (konspekta, pierakstu burtnīcas malā) atslēgas vārdus – tādus, kurus izlasot atmiņā ataust lasītā domā. Tā darīt ar katru no tajā dienā mācītiem priekšmetiem.

Katras nedēļas nogalē (sestdien, svētdien) pārskatīt visas piezīmes vienā priekšmetā, pārlasot atslēgas vārdus. Ja atceras, kāda doma “slēpjas” aiz atslēgas vārda, tad lasa tālāk. Ja neatceras, tad pārlasa vēlreiz piezīmes, lai atcerētos piemirsto. Tā rīkojas ar katru šajā nedēļā mācīto priekšmetu.

Mēneša beigās atkal pārlasa visu šajā mēnesī attiecīgajā priekšmetā mācīto, izmantojot analogu sistēmu kā nedēļas nogalē. Tā rīkojoties, speciāla gatavošanās gala pārbaudījumiem nebūs nepieciešama.

Atmiņas pilnveides treniņš saistīts ar intereses un uzmanības nostiprināšanu.

Atmiņas treniņu, tāpat kā iepriekš minēto mācīšanos, jārealizē pēc iespējas regulāri. Vienkāršākais vingrinājums: mēģināt precīzi atcerēties visus vakardienas notikumus – cikos, kas darīts, ar kādiem cilvēkiem sarunājās, kā sauc šos cilvēkus. Tad mēģināt izveidot pēc iespējas precīzāku vakardienu iztēlē – kā bija ģērbušies cilvēki, ar kuriem sarunājās, kādā krāsā telpai sienas kurā atradās, kāds bija priekšmetu izkārtojums telpā u.tml. Šos vingrinājumus ar audzēkņiem sekmīgi varēsim veikt tikai tad, ja spēsim radīt interesi par tiem.

Šādi atmiņas vingrinājumi cieši saistīti ar uztveri.

Uztveres (uztveršanas) spēju treniņu nodrošinās ikdienas aktīva domu līdzdalība katrā stundā, nodarbībā, treniņā - domāt līdzi tam, ko saka skolotājs (pasniedzējs, treneris). Šādi trenējot savas uztveres spējas, būs iespējams izpildīt augstāk minētos atmiņas vingrinājumus. Tas nodrošinās arvien labākas uztveres spējas, novērsīs pārskatīšanās un pārklausīšanās iespējas.

Prasmi mērķtiecīgi realizēt domāšanas procesu, t.i. prast domāt tad, kad tas nepieciešams, par to, kas nepieciešams un veikt to mērķtiecīgi, nepakļaujoties emocijām vai iepriekšējai pieredzei, var iemācīties izmantojot angļu zinātnieka Edvarda de Bono domāšanas treniņu sistēmu.

Dr. Edvardu de Bono uzskata par pasaulē vadošo autoritāti domāšanas jomā. Viņa sarakstītās grāmatas tulkotas vairāk nekā 35 valodās. Viņš pasniedzis domāšanas nodarbības gan četrgadīgiem bērniem, gan dažāda līmeņa vadītājiem, gan Nobela prēmijas laureātiem, strādājis Oksfordas, Kembridžas, Hārvardas un Londonas universitātē. E. de Bono izveidojis CoRT domāšanas programmu skolām. Pēc šīs programmas dažādu valstu atsevišķās skolās, t.sk. ASV, domāšanas stundas ir kā atsevišķs mācību priekšmets. 

Pētījumi pierādījuši, ka konstatējami domāšanas uzlabojumi audzēkņiem novērojami jau pēc septiņām domāšanas nodarbībām.

Viens no vienkāršākajiem un pieejamākajiem domāšanas instrumentiem ir PMI – Plusi, Mīnusi, Interesanti.

Plusi – tie ir labie, pozitīvie aspekti.

Mīnusi – tie ir sliktie aspekti.

Interesanti – tie ir interesantie aspekti, kurus grūti klasificēt kā labus vai sliktus. 

PMI piesaista uzmanību pētāmajam objektam un liek apskatīt to vispusīgi. PMI noskaņo uz objektivitāti. Savas ārējās vienkāršības, saprotamības un uztveres pieejamības dēļ šo instrumentu lieto kā pirmo, uzsākot domāšanas treniņus. E.de Bono min šādu piemēru: 11-12 gadus veciem skolas zēniem jautāja, kā viņi vērtē domu, ka katram par ierašanos skolā tiktu maksāti 5 dolāri. Zēni, protams, bija sajūsmā un aizrautīgi stāstīja, kā naudu izlietos. Tad viņiem izskaidroja PMI instrumentu un lūdza izskatīt visus aspektus: plusus, mīnusus, interesanto. Rezultātā zēnu domas būtiski mainījās, jo bija parādījusies vesela rinda negatīvu faktoru: vecākie zēni mēģinās naudu atņemt, vecāki vairs nedos kabatas naudu un nepirks saldumus, skola paaugstinās maksu, skolai nepietiks līdzekļu, no kurienes vispār tiks ņemts finansējums, vai tas nemazinās citas iespējas u.tml.

Instrumenta labākai izpratnei izskatīsim visus aspektus tēmai: ja visas automašīnas krāsotu dzeltenā krāsā.


Plusi:



· viegli ieraudzīt uz ceļa;

· viegli ieraudzīt naktī;

· viegla krāsu izvēle;

· viegli ražotājam;

· veikalā mazāk auto;

· nebūs “krutās” krāsas;

· auto kļūs tikai transports (ne stilam);

· sīkās avārijās – vieglāk – tā pati krāsa.

Mīnusi:


· garlaicīgi, vienmuļi;

· grūti saskatīt savu auto;

· vieglāk zagt;

· traucē redzei (acīm);

· policija nevarēs ķert pārkāpējus;

· avārijas lieciniekiem grūtib atstāstīt notikušo;

· izvēles brīvības ierobežojums;

· izputēs krāsu ražotāji.


Instrumenti:


· vai parādīsies dzeltenā toņi;

· vai cilvēki novērtēs drošības pieaugumu;

· vai mainīsies attieksme pret auto;

· vai piekrāsotās vietas atšķirsies pēc toņa;

· vai to ievēros (visi dzelteni);

· kuri atbalstīs šo lēmumu.

Ja mēs spējam uzskaitīt visus augstāk minētos faktorus, nepakļaujoties emocijām un pagaidām nenoliedzot nevienu variantu, tad esam panākuši spēju pārslēgties un katra aspekta kritikas prātā uz problēmas izpēti.

Domāšanas vingrinājuma noslēgumā varam ieslēgt emocijas, lai analizētu katru no aspektiem. Protams, galvenais PMI apguves mehānisms ir domāšanas treniņš, izmantojot šo instrumentu. Burtu sakopojums PMI šeit un citur tiek lietots ērtības labad, runājot par domāšanas instrumentiem.

Nākamais instruments, ar kura palīdzību mēs aktivizējam alternatīvu meklējumos konkrētajā situācijā ir AII – Alternatīvas, Iespējas, Izvēles. Šo instrumentu lieto, lai pārskatītu pašas problēmas būtību, tās nosaukumu vai risināšanas aspektus.

Alternatīvas izskatot, mēs varam meklēt izskaidrojumus, atbildot uz jautājumu – kāpēc, kādas vēl ir alternatīvas. Nemeklējot alternatīvas, mēs iesprūstam stagnācijā, jo atkārtojam to, ko iepriekš jau darījām. Bez alternatīvām nebūs iespēju un nebūs arī izvēles.

Iespējas veido alternatīvu daudzums. Tiesa, lai domāšana būtu produktīva, nedrīkst pielietot ļoti lielu daudzumu alternatīvu. Laba doma rodas šodien, labāka – rīt, bet pati labākā ideja – nekad. No visām alternatīvām jāatlasa reāli iespējamākās alternatīvas.

Izvēle jāizdara no atlasītajām iespējām, lai to realizētu. 

Domāšanas treniņa instruments – Izskatīt Visus Faktorus (IVF). Šis instruments ir līdzīgs PMI un AII, taču vairāk konkretizē pētāmo un mērķtiecīgi piesaista uzmanību. Izmantojot šo instrumentu, galvenais ir uzskatīt, nevis novērtēt visus faktorus un galvenā uzmanība domāšanā tiek vērsta uz to, vai kaut kas nav aizmirsts, ko vēl vajadzētu izskatīt. 

Piemēram, iegādājoties lietotu automašīnu, jāizskata:

· Cena;

· Iepriekšējā vēsture;

· Īpašnieki;

· Pašreizējais īpašnieks;

· Spidometrs;

· Krāpšanas iespējas;

· Cena tālāk pārdodot;

· Cenu salīdzinājumi;

· Auto stāvoklis;

· Rūsa;

· Tehniskā apskate;

· Piemērotība;

· Rezerves daļu cena;

· Apkopes pieejamība u.c. faktori.


Daudzi no faktoriem pārklājas, taču no tā baidīties nevajag. Jebkura jauna nianse jāreģistrē kā izskatāms factors, jo pirmajā etapā ir uzskaitīt visus faktorus nevis tos uzreiz novērtēt. Vērtēšana notiek pēc tam, kad vairāk faktorus nevar uzskaitīt. Ar šo instrumentu tiek trenēta spēja emocijas pakļaut domāšanai un neļaut tām iespaidot domāšanu, kas neizbēgami notiek, ja līdztekus faktoru uzskaitai sāk tos analizēt. neprasmi apspiest emocijas un visu faktoru neievērošanu spilgri raksturo piemērs: jaunlaulātie iegādājas ļoti lielu divguļamu gultas matraci, taču izrādās – ne caur durvīm, ne caur logu to nevar ienest dzīvoklī!


Domāšanas instruments SuR – Sekas un Rezultāti ir īpaši svarīgs stratēģisku jautājumu apspriešanā, tāpēc domāšanas treniņš kā pielietojums nav nejaušība. SuR norāda uz nepieciešamību mērķtiecīgi izskatīt sekas un rezultātus četrās laika zonās: 

· Tūlītējas -

līdz 1 gadam;

· Īslaicīgas -

1-5 gadi;

· Vidēja ilguma - 
5-20 gadi;

· Ilglaicīgas -

20 un vairāk gadi.


Šīs laika zonas ir nosacītas un jāpiemēro apstākļiem un izskatāmajai problēmai. Piemēram, ja izskatīsim kādu problēmu modes jautājumos, tad minētās laika zonas no gadiem jāpārvērš mēnešos. Sākotnēji šī instrumenta pielietojums šķiet vienkāršs, taču to izpildot, parādās grūtības saistībā ar mūsu nevēlēšanos iedalīt rezultātus laika zonās, jo tas mums liekas nedabīgi.


Vingrinājumu izpildot, katru no laika zonām var analizēt ar IVF un SuR.


IAP ir domāšanas instruments – Izskatiet Abas Puses. Šo domāšanas instrumentu pielietojot, tiek meklētas vājās vietas oponenta domāšanā. Tas nozīmē nevis analizēt oponenta argumentus, bet meklēt iemeslus oponenta argumentiem. Šī instrumenta pielietojums vairāk atgādina pētīšanu. Jāizpēta oponenta argumentācijas iemesli, līdzīgi, kā tas ir kara mākslā, tiek rekogniscēta (izlūkota) pretinieka aizmugure.


Instrumenta IAP pielietojums loģiski noved pie cita domāšanas instrumenta SAN – Saskaņa, Atšķirīgais, Nepiedienīgais. Šis domāšanas instruments dod iespēju salīdzināt divu pušu viedokļus un detalizētāk izpētīt pretrunu iemeslus. Labākai instrumenta pielietošanas izpratnei, piemērs: piecpadsmitgadīga meitene grib smēķēt un par to strīdas ar tēvu. 

Pielietojot SAN, varam konstatēt:

Saskaņa:

· tēvam un meitai ir tiesības uz personīgo viedokli šajā jautājumā;

· smēķēšana ir kaitīga veselībai;

· daudzas 15-gadīgas meitenes smēķē;

· smēķēšana izmaksā dārgi;

· kādreiz meitai pašai būs jāizlemj smēķēt vai nesmēķēt.

Atšķirīgais:

· vai tēvam ir tiesības lemt meitas vietā tikai tāpēc, ka viņa dzīvo pie tēva;

· vai veselībai kaitē tikai dažas cigaretes dienā;

· kas strīdā svarīgākais – smēķēšana vai meitas patstāvība;

· ja meita nesmēķēs tagad, tad viņa vēlāk arī negribēs to darīt.

Nepiedienīgais:

· ja tēvs atļauj smēķēt meitai;

· tēvs jau dažas citas lietas meitai ir aizliedzis;

· tēvs pats smēķē;

· smēķētāji nodara ļaunumu citiem;

· meita var sadumpoties;

· meita tāpat smēķē slepeni.

Vēl viens domāšanas treniņa instruments CCU – Citu Cilvēku Uzskati. Pielietojot šo instrumentu, domātājs cenšas iedomāties sevi cita cilvēka vietā, lai paskatītos uz pasauli ar viņa acīm. 

CCU sastāv no divām daļām. Pirmā – jāidentificē cilvēki, kuri dotajā situācijā var piedalīties. Otrā daļa – jāiedomājas sevi viņu vietā. Piemēram, ja strauji aug lauksaimniecības pamatproduktu cenas, pirmajā CCU daļā mēs identificējam grupas, kuras būs tieši saistītas ar šo cenu kāpumu. Tie būs zemnieki, vairumtirgotāji, mazumtirgotāji, pārstrādes uzņēmumi, pircēji, arodbiedrības, valdība. Tagad jādomā, kā uz problēmu raudzīsies katra no minētajām grupām. Piemēram, mazumtirgotājs var būt apmierināts, ja varēs saglabāt iepirkuma cenu, iegūs lielāku peļņu. No otras puses – mazāk pirks produktus, vai pāries uz citiem produktiem un tad tirgotājs būs zaudētājs. Pārstrādes uzņēmumi var ciest no iepirkuma cenu paaugstinājuma, bet, ja pircēji no svaigiem produktiem pāries uz lētākiem, pārstrādātāji var iegūt. Šādā veidā jāizpēta visi varianti. CCU atšķirībā, piemēram, no AII nedod alternatīvas, lai kādu no tām izvēlētos. Ar CCU palīdzību pārejam no viena redzes viedokļa uz otru. Veicot šo pāreju, mēs pieņemam jauno redzes viedokli. Šī prasme domāšanā ir ļoti svarīga.

Domāšanā svarīga ir arī spēja izvērtēt nozīmīgumu – vērtību. Izšķir ALV – Augstākā Līmeņa Vērtības un ZLV – Zemākā Līmeņa Vērtības.  ALV ir tās, kuras nosaka darbības raksturu, bet ZLV ir tās, kuras jāņem vērā. Prasme sadalīt vērtības augstākā un zemākā līmenī tiek trenēta domāšanas treniņos.

Lai labāk izprastu šo vērtību līmeņu sadalījumu un to, ka reizēm zemākā līmeņa vērtības tiek izmantotas, lai precīzāk realizētu augstākā līmeņa vērtības, izskatīsim piemēru. Lauksaimnieks, lai rīt brauktu uz tirgu, saviem diviem dēliem lūdz izšķirot ābolus, sadalot tos lielajos un mazajos, protams, aizmetot bojātos. Dēli pēc vairāku stundu darba to ir paveikuši un aicina tēvu, kurš tagad saber visus ābolus vienā maisā, lai vestu tos uz tirgu. Dēli ir neizpratnē – tik rūpīgi tika sadalīti lielie un mazie āboli, bet tagad viss darbs vējā! Tēvs atbild, ka galvenais (ALV) bija atlasīt visus bojātos ābolus, ko dēli arī veica, jo rūpīgi apskatīja katru ābolu, novērtējot tā lielumu (ZLV). Līdz ar to neviens bojājums ābolā viņiem nepaslīdēja garām. Tā ZLV palīdzēja realizēt ALV.

Prasme sadalīt personīgās, apkārtējās vides vai sabiedrības un morālās vērtības augstākā un zemākā līmeņa vērtībās tiek trenēta domāšanas treniņā.

Kā pēdējo domāšanas instrumentu speciālu domāšanas treniņu organizēšanai izanalizēsim UIR – Uzdevums, Izpēte, Rezultāts.

Uzdevums ir galvenais domāšanas objekts un šo domāšanas objektu (uzdevumu) var precizēt.

Izpēte ir domāšanas sākotnējā fāze un to var veikt ar iepriekš aprakstītajiem domāšanas instrumentiem, piemēram, SVF. Izskatot visus faktorus, var tikt precizēts arī uzdevums – izpētes mērķis.

Rezultāts ir pieņemamais lēmums, tas ir izpētes rezultātā iegūto alternatīvu vai viedokļu apkopošana un atlase. rezultātā rodas slēdziens jeb rezumē. Pie tam, rezultāts var būt gan konkrēta atbilde, ideja vai viedoklis, gan ļoti daudzu ideju un viedokļu kopa, gan vienkārši objektīvs skats uz veikto diskusiju vai apspriešanu. Visos gadījumos tas ir rezultāts.

Iepriekš aprakstīto domāšanas instrumentu pielietošana speciālos domāšanas treniņos veidos prasmi meklēt alternatīvas, formulēt hipotēzes, novērtēt prioritātes un ģenerēt (radīt) jaunas idejas.

Tagad aplūkosim speciālo domāšanas treniņu sistēmu. Speciālos domāšanas treniņus sākotnēji jāorganizē vienu reizi divās nedēļās. Vēlāk, ja treneris redz, ka audzēkņiem patīk šīs nodarbības, tad pēc pirmajām septiņām nodarbībām var sākt tās organizēt biežāk – reizi nedēļā. Nodarbību vietai vajadzētu būt patstāvīgai, nemainīgai un vēlams domāšanas treniņus nozīmēt vienā un tajā pašā dienas laikā. Nodarbības jāorganizē ne vairāk kā ar 6 dalībniekiem. Sporta spēļu komandās, kur dalībnieku ir vairāk, domāšanas treniņi jāorganizē atsevišķi katram sešiniekam, pie kam dalībniekus sešiniekos var mainīt. Nodarbību ilgums sākotnēji nedrīkst pārsniegt vienu stundu (60 minūtes). Ļoti svarīgi trenerim - nodarbības vadītājam ar hronometra palīdzību kontrolēt, lai dalībnieki ievēro katram vingrinājumam atvēlēto laiku un nepārsniedz to. Vēlams iekārtot speciālu žurnālu – dienasgrāmatu domāšanas treniņu gaitas reģistrācijai.

Aplūkosim vienu domāšanas treniņu. Treniņa sākumā treneris izskaidro, kādu domāšanas instrumentu izmantos šajā nodarbībā. Vienā treniņā izmanto tikai vienu domāšanas instrumentu. Pirmajā treniņā jāizmanto vienkāršākais un sākotnēji vieglāk saprotamais domāšanas instruments PMI – plusi, mīnusi, interesanti. Kad šī instrumenta darbība un tā jēga ir izskaidrota, tiek nosaukta pirmā tēma. 

Pirmajā nodarbībās tēmas jāizvēlas t.s. jautrās un jocīgās, resp. dalībniekiem praktiskajā dzīvē neko neizsakošās, lai viss domāšanas treniņa process būtu akcentēts pēc iespējas uz domāšanas darbības attīstību, spēju ieslēgt domāšanu vajadzīgajā brīdī, par vajadzīgo tēmu un nevis kādu praktisku problēmu risināšanu. Sākotnējos treniņos jautro un jocīgo tēmu attiecība pret nopietnajām ir vismaz 3 : 1.

Pirmā tēma: Katram jānēsā piespraude ar uzrakstu, kurā norādīts viņa garastāvoklis. Divās minūtēs dalībnieki izdomā plusus, divās minūtēs – mīnusus un divās minūtēs – interesanti. Kopā sešas minūtes. Treneris kontrolē laiku katra vingrinājuma izpildei, ar jautājumiem stimulē dalībniekus aktīvāk meklēt vajadzīgos aspektus, bet neko nesaka priekšā. 

Pirmajā vingrinājumā visi seši dalībnieki darbojas kopā un nekāda papildus apspriešana nav vajadzīga. Katra vingrinājuma rezultātus reģistrē (pieraksta) viens no dalībniekiem.

Otrais vingrinājums. Dalībniekus sadala divās grupās pa trīs cilvēkiem katrā. Šīs divas grupas sākotnēji darbojas atsevišķi. Katra grupa divās minūtēs izskata plusus, mīnusus, interesanti. Laiku kontrolē treneris un dod komandu pāriet pie nākamā aspekta. Viens no katras grupas dalībniekiem pieraksta. Pēc tam apmēram četrās minūtēs grupas viena otrai izklāsta viedokļus.

Tēma: Būtu labi, ja cilvēkam arī pakausī būtu divas acis. Kopējais vingrinājuma laiks desmit minūtes.

Trešais vingrinājums. Katram grupas dalībniekam dots uzdevums izskatīt tikai vienu aspektu (plusi, mīnusi vai interesanti). Tādejādi divi dalībnieki domā par plusiem, divi – par mīnusiem, divi – par interesanti. Pēc tam četru minūšu laikā dalībnieki izklāsta savus viedokļus.

Tēma: Sargsuns jāmāca ar ķepu nospiest trauksmes pogu, nevis riet.

Ceturtais vingrinājums. Divas grupas pa trijiem cilvēkiem apspriež PMI pilnā apjomā 3 x 2 minūtes. Pēc tam piecas minūtes grupas apmainās viedokļiem. 

Tēma: Pēc skolas beigšanas katram jānostrādā sociālos darbos (slimnīcā, parkā u.tml.) vienu gadu. 

Kopējais vingrinājuma ilgums 11 minūtes.

Pēc ceturtā vingrinājuma treneris organizē diskusijas, jautājot dalībniekiem:

· Cik vērtīgs liekas instruments PMI ?

· Kādos gadījumos PMI noder vislabāk ?

· Vai divu minūšu ierobežojums ir nepietiekošs ?

· Vai Interesanti ir visgrūtākā PMI daļa ?

Var uzdot arī citus jautājumus. Diskusijas kopējais laiks desmit minūtes.

Piektais vingrinājums. Grupa darbojas kopā. Katram PMI aspektam atkal tiek atvēlētas divas minūtes.

Tēma: Vēlēšanās katram ir divas balsis, viena – “par” un otra – “pret” kādu kandidātu.

Vingrinājuma kopējais laiks sešas minūtes. Pēc tam divu minūšu laikā katram dalībniekam jāizdomā vismaz viena nopietna un viena jautra tēma, ko treneris var izmantot nākamajās nodarbībās. Noslēgumā īsa šo tēmu apspriešana. Kopējais laiks septiņas minūtes.

Nodarbības nobeigumā tiek atgādināts nākamās nodarbības laiks un pateikts nākamais domāšanas instruments AII (alternatīvas, iespējas, izvēle). Vēlams īsu šī domāšanas instrumenta aprakstu iedot katram dalībniekam, lai viņš ar to iepazītos pirms nākamās nodarbības.

Pēc pirmās nodarbības vēlreiz jāuzsver, ka dalībnieki tikai sāk trenēt savu domāšanu. Tas tāpēc, ka parasti jau pirmajā nodarbībā visi gaida, ka tiks risinātas nopietnas un grūtas problēmas, bet tā tas nav. Jāpaskaidro, ka prasmi vadīt ar gribu savu domāšanu var iemācīties, ja netraucē iepriekšējā dzīves pieredze, viedokļi, stereotipi, kuri attiecībā uz dzīves problēmām katram dalībniekam jau ir izveidojušies.

Realizējot šos minētos domāšanas treniņa dažādos aspektus ikdienas dzīvē, ļoti vērtīgi ir arī fiziskie vingrinājumi, kuri palīdz mūsu mērķa realizācijai.

Par fiziskajiem vingrinājumiem jāatceras sekojošais:

1. Fiziskie vingrinājumi jāpielieto, lai pastiprinātu (paātrinātu) asinsriti, t.sk. galvas smadzenēm.

2. Fiziskie vingrinājumi jāizpilda lēnā un vidējā tempā, lai pēc vingrinājumiem varētu turpināt domāšanas “teorētiskos” vingrinājumus.

3. Zinātniski nav pierādīta kādu speciālu fizisko vingrinājumu tieša vai būtiska ietekme uz domāšanas spēju pilnveidi. Pierādīts ir garīgās atslodzes fakts fizisko vingrinājumu izpildes laikā.

Ievērojot šos trīs punktus, uzdevums ir izpildīt tādus vingrinājumus, kuri viegli izpildāmi, intensificē asinsriti, tai skaitā pasīvākajās organisma daļās un spēj “apskābekļot” arī galvas smadzenes.

Vingrinājumi ar galvu:

· pagriešana pa labi, pa kreisi;

· noliekšana, atliekšana;

· noliekšana pa labi, pa kreisi;

· apļveida kustības;

· ar degunu uzzīmēt gaisā skaitļus no 0 līdz 9, vai burtus.

Izpildot vingrinājumus ar galvu, tos var apvienot ar vingrinājumiem ar rokām:

· rokas priekšā vai sānis – saliekšana un iztaisnošanas elkoņos;

· rokas aiz muguras – plaukstas pēc iespējas tuvinām lāpstiņām;

· roku apļošana elkoņa locītavā;

· roku apļošana pleca locītavā;

· skaitļu (burtu) zīmēšana gaisā pārmaiņus ar labo un kreiso roku;

· roku pirkstu “sasveicināšanās” – abu roku pirkstgali saskaras un ar spēku spiež vieni pret otriem;

· pirkstu apļošana;

· pēc komandas ar aizvērtām acīm pieskaršanās ar pirkstu degunam, ausij, ceļgalam u.tml.;

· ar rokām veido savu seju kā no plastilīna (sejas pašmasāža).

Vingrinājumi kājām:

· pietupieni (dažādi – atraujot vai neatraujot papēdi no grīdas, pilns pietupiens, puspietupiens);

· svara pārnešana no kājas uz kāju (pilnā pietupienā, puspietupienā;

· stāvot uz vienas kājas, kājas saliekšana celī (vēzēt papēdi pie augšstilba);

· kājas apļošana gurnu locītavā (taisnu kāju, celī saliektu kāju);

· skaitļu (burtu) zīmēšana gaisā ar kāju;

· pēdas kustības pa labi, pa kreisi, uz augšu, uz leju, pēdas apļošana.

Minētos vingrinājumus ar galvu un rokām, ar rokām un kājām var apvienot, resp. izpildīt vienlaicīgi.

Elpošanas vingrinājumi:

· ieelpa pa vienu nāsi, izelpa pa otru, ar pirkstiem aizspiežot otru nāsi. Pēc 10 reizēm – otrādi;

· viena roka uz vēdera, otra – uz krūtīm. 10 reizes elpot, piepūšot un izpūšot vēderu. 10 reizes – tikai ar krūtīm.

Sejas vingrinājumi:

· lūpas uz priekšu “bučiņa”, pēc tam “atvilktas”;

· lūpu kustības – pa labi, pa kreisi, uz augšu, uz leju, lūpu apļošana;

· kustības ar uzacīm;

· kustības ar apakšžokli.

Ja iespējams, vēlams daļu no vingrinājumiem izpildīt, atspiežoties ar muguru pret sienu, brīvā dabā – pret koku. Kājas novieto uz priekšu no sienas (koka) un ieņem pussēdus stāvokli. Šādā stāvoklī izpilda daļu no minētajiem vingrinājumiem.

Fizisko vingrinājumu laikā jāvalda jautrības atmosfērai, izgudrojot vingrinājumiem dažādus salīdzinājumus no dzīves u.tml.

Fiziskie vingrinājumi domāšanas attīstīšanas “teorētisko” vingrinājumu pārtraukumos, kā arī atsevišķu “teorētisko” vingrinājumu izpilde fizisko vingrinājumu laikā dos jūtamu efektu jau pēc diviem mēnešiem (50 nodarbību dienām).
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