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Part I. IBL projects’ metadata / EN

Teachers Name Surname, School // Ardas Skladaitis, Danguolé
Skladaitiene, Siguté Macijauskaite (Vilnius Vytautas Magnus
gymnasium)

IBL integrated subjects (domain) // Biology, chemistry, physical culture,
information technology

IBL project’s goal // To determine the dependence of the amount of
oxygen in the blood of adolescents on the amount of physical exercise.

Kind of inquiry method(s) // 5E inquiry model.
IBL project common duration // 8 weeks
Form of education — formal, non-formal // formal

Participated class(es), number of students // Il gymnasium, 8 students
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Daugelis zmoniy per pastaruosius 2 metus susiduré su
| pasaulyje vykusia pandemija, kurig sukéle COVID-19. Per §;
laikotarpy atsirado retkiamybé didinti deguonies prisotinima

kraujyje. Todél butent Siuo tyrimu tyréme kaip fiziniai

pratimai jtakoja deguonies koncentractja kraujyje.




Pulsoksimetras

Pulsoksimetras yra nedideliy matmeny jrenginys, kurio paskirtis — neinvaziniu biidu matuoti
kraujo prisotinimo deguonimi lygj bei stebéti Sirdies pulsa.




Kaip veikia pulsoksimetras?

Pulsoksimetro pagrindiné uzduotis yra matuoti deguonies prisotinimg kraujyje. Kaip biitent jis tai
padaro? Kad paaiSkintume pulsoksimetro veikimg, visy pirma mums reikia iSsiaiSkinti kaip deguonis

- yra pernesamas.




| Kaip deguonis perneSamas? =

Kai mes jkvepiame org j plaucius jis per specialias membranas patenka j kraujg. Bet deguonis kraujyje
tiesiog neplaukioja. Jis prisijungia prie specializuoty molekuliy pavadinimu hemoglobinas, kurios

. 1Snesioja deguonj po kiing.




Hemoglobino rusys

Kai hemoglobinas turi prisijunges deguonj jis vadinamas oxihemoglobinas.

. Kai neprisijunges deoksihemoglobinas.




Kaip tai susije su pulsoksimetro veikimu?

Jis tikriausiai paklausite, kaip hemoglobinas yra susijes su pulsoksimetro veikimu. O pulsoksimetro
veikimas biitent ir yra pagristas tuo, kad oksi ir deoksi hemoglobino molekulés pasizymi skirtingomis
raudonos ir infraraudony Sviesos spinduliy sugérimo savybémis.




Oksihemoglobinas ir deoksithemoglobinas

Oksithemoglobinas sugeria didesne dalj
infraraudonyjy spinduliy, kai tuo tarpu
deoksithemoglobinas sugeria didesne dal; raudony
spinduliy.

@Hb+e0:=HbO. @e

Oxyhemoglobin




Pulsoksimetro sudétis

Raudonos Sviesos Saltinis skleidzia 660nm ilgio elektromagnetines bangas.
Infraraudonos Sviesos Saltinis skleidzia 940nm ilgio elektromagnetines bangas.

Fotodiodas (nustato Sviesos kiekj).




Veikimas

Deguonies prisotinimas yra apskaiciuojamas palyginant kiek kraujyje esancios hemoglobino
molekulés sugéré infraraudonyjy spinduliy ir kiek sugéré raudony spinduliy.




Vidulgstelinis kvépavimas

Vidulastelinis kvépavimas, tai procesas kurio
. metu 1S maisto medZiagy iSgaunama energija.




Energijos gavimas

Tiksliau pasSnekésime apie energijos gavimg 1S gliukozeés, nes didelé dalis to, kg suvalgome

tampa gliukoze.

Gliukozeés formule C H..O

S )




Vidulagstelinio kvépavimo formulé

CH O, (gliukoz¢) + 60, (deguonis) -> 6CO,(anglies dioksidas) + 6H,O(vanduo) +

.

Energija




Vidulgstelinio kvépavimo procesas

Siuo cheminiu procesu gliukozé yra paveréiama j specifinés formos kaupiama energija. Ji
yra kaupiama ATP (adenesino trifosfato) pavidalu. ATP véliau yra panaudojamas energijos
reikalaujantiems procesams.
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Elipeteze

Darant tam tikrus kvépavimo, bet fizinius pratimus matysime, kad o2
koncentracija kraujyje didéja.




Bandymo eiga

Surinkus pratimus, kurie didina o2 koncentracija kraujyje kiekviena grupé atliko

bandymus su siais pratimais ir sudare isvadas.




Pulsoksimetro paklaida

rodmenys gali bati 2 procentais didesni arba mazesni uz faktinj
jasy deguonies kiekj kraujyje. Vadinasi kitimai iki 4% néra skaitomi
kaip kitimai.

- Tiesa, pulsoksimetras turi 2% matavimo paklaida. Tai reiSkia, kad




Pulsoksimetro paklaida

Tiesa, pulsoksimetras turi 2% matavimo paklaidg. Tai
reiskia, kad rodmenys gali biti 2 procentais didesni arba
mazesni uz faktinj jisy deguonies kiekj kraujyje.
Vadinasi kitimai iki 4% néra skaitomi kaip kitimai.




1-0ji tirianciyju
pora



Pratimai padésiantys kvepavimui 1r vidulgsteliniui kvépavimui.

1 pratimas- Peciy kilnojimas: Rankas priglausti prie Sony delnais

zemyn. Keliant pecius jkvépti, nuleidziant — i8kveépti. Pratimag : e
rekomenduojama atlikti 20—30 karty, taciau jei jauciate, kad ima svaigti R‘ ..»
galva, pratima nutraukite. ~ it

2 pratimas- Ranku tiesimas j tris skirtingas puses: Rankos tiesiamos jj
tris skirtingas puses. Pro nosj 1Skvepiama tada, kai tiesiamos rankos.
Zvilgsnis koncentruojamas j pirstus, svarbu nepamirsti §ypsenos.
Pratimg atlieckame 20-30 karty. Jo metu sukiojasi stuburas, dirba
juosmuo, kuriame jprastai susikaupia daug jtampos.

3 pratimas- Stuburo tiesinimas: Rankas 1Skelt1 virS galvos, delnus
suglausti. Patogiai atsistoti, placiau laikyti pédas. IS peciy tarsi ,,traukti
save j vir§y. Zvilgsnis nukreiptas j rankas, iskvépiama tuomet, kai
rankos keliamos j virsy.



Tyrimas(45m moteris)

Kiek karty buvo
darytas
pratimas

1 kartas

2 kartas

3 kartas

4 kartas

Pirmasis pratimas

96%

97%

97%

97%

97-98
%
97%
98%

98%

97%

98%

98%

98%

Antrasis pratimas

97%-98 99%

%
97%

97%

97%

99%

98%

98%

97%

97%

97%

98%

TrecCiasis pratimas

9% 97% 99%
%

98 99% 97%
%

97 97%  97%
OFriesS pratimg
*Po pratimo

g%ertragg%rp prgg%
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Tyrimas(16m vaikinas)

Kiek karty buvo  Pirmasis pratimas

darytas

pratimas

1 kartas 99%
2 kartas 98%
3 kartas 99%
4 kartas 99%

100%

99%

100%

99%

98%
100
%
99%

99%

Antrasis pratimas

99%

98%

97%

97%

99%

99%

99%

100
0/.

99%

97%

98%

99%

TrecCiasis pratimas

99 100% 99%
%

98 99% 97%
%

99 99% 98%
OFries pratimag
*Po pratimo

geertraqig(iary PragY,

)/



Tyrimas(10m mergaite)

Kiek karty buvo
darytas
pratimas

1 kartas

2 kartas

3 kartas

4 kartas

Pirmasis pratimas

96%

98%

98%

99%

98%

99%

99%

100%

97%

97%

98%

98%

Antrasis pratimas

99%

98%

99%

97%

99%

99%

100
%

100
0/.

99%

97%

98%

98%

TrecCiasis pratimas

99 100% 99%
%

98 99% 97%
%

99 99% 98%
OFries pratimag
*Po pratimo

geertraqig(iary PragY,

)/



Tyrimas(47m vyras)

Kiek karty buvo
darytas
pratimas

1 kartas

2 kartas

3 kartas

4 kartas

Pirmasis pratimas

95%

96%

96%

97%

97%

98%

97%

98%

96%

98%

97%

98%

Antrasis pratimas

97%

98%

99%

97%

98%

99%

98%

98%

97%

97%

98%

98%

TrecCiasis pratimas

98 98% 97%
%

98 99% 97%
%

99 99% 98%
OFries pratimag
*Po pratimo

g%ertragg%rp prglg%

)/



ISvados

Atlikti kvépavimo pratimai , padidino deguonies kiekj kraujyje nuo 1 iki 5%, tai
reiskias , jog hipoteze teisinga, ir atliekant pratimus deguonies kiekis kraujyje
did¢ja.



2-0ji tiriancCiyju
pora



Pratimai didinantys O, koncentracija kraujyje

1 pratimas:

Atsiséskite patogiai

Giliai jkvépkite per nosj
Iskvépkite per burng
Darykite tai 10 — 15 karty.

2 pratimas:

Pasiimkite stikling su vandeniu ir $iaudeliu
Atsiséskite patogiai

Giliai jkvépkite

Iskvépkite ptusdami burbulus per Siaudelj

Kartokite nuo 10 iki 15 karty.

3 pratimas:

¢—

Atsigulti ant Sono

Vieng ranka pakelti j virSy, o kitg uzkisti uz galvos




Rezultatai

1 tirtamasis

PrieS pratimg

Po pratimo

&




1 tirramasis

Pirmas pratimas Antras pratimas
Nr. Pries Po Per pertrauka Nr. Pries Po Per pertrauka
1 85 98 96 1 96 97 g6
2 86 g9 97 2 7 g8 97
3 86 S8 a8 3 97 98 96
4 97 98 98 4 97 a8 97
5 98 29 39 5 a8 99 i)
Trecias pratimas
Nr. Pries Po Per pertrauka
1 o4 g6 a5
2 g5 97 g5
3 85 97 96
4 97 a8 97
5 97 ag 98
TR ——— _— -




2 tirramasis

PrieS pratimg

Po pratimo




2 tirramasis

Pirmas pratimas

Antras pratimas

Nr. Pries Po Per pertrauka Nr. Pries Po Per pertrauka
1 94 96 95 1 95 96 96
2 95 96 sS4 2 85 97 g4
3 95 96 95 3 96 97 96
4 97 98 96 - 96 97 98
5 97 98 97 5 98 99 99

Trecias pratimas

Nr. Pries Po Per pertrauka
1 96 g8 94

2 97 97 96

3 97 98 97

4 g8 89 97

5 98 99 g8

T R




3 tirlamasis

Po pratimo

PrieS pratimg




3 tirtamasis

Pirmas pratimas Antras pratimas
Nr. Pries Po Per pertrauka Nr. Pries Po Per pertrauka
1 94 96 g5 1 95 97 96
2 94 95 94 2 96 97 95
3 g5 97 96 3 96 98 94
4 97 a8 97 4 a8 g9 97
5 97 98 96 5 98 g9 a8

Trecias pratimas
Nr. Pries Po Per pertrauka
1 95 98 96
2 95 99 97
3 97 97 96
4 98 99 g8
_ 5 98 98 97




ISvados

Deguonies kiekis kraujyje vidutiniSkai kito iS 96 j 99, todél galima teigti, kad nuolat atliekant
Siuos pratimus, deguonies koncentracijos kiekis kraujyje, galimai padidés. Tai palengvins
kvépavimag, leis pasijausti geriau. TaCiau rodmenys patenka j paklaidy ribas vadinasi faktinio
kitimo nefiksavome.




3-0ji tirianCiyju
pora



Pratimai didinti deguonies kiekj kraujyje

- Manksta ir tempimo pratimai - Norédami uztikrinti, kad kraujas bty
uzpidytas deguonimi, turite reguliariai treniruotis. Kai sportuojate, kiino
lastelés degina deguonj greiciau nei jprastai. Didéjant anglies dvideginio
kiekiui organizme, jusy smegenys padidina kvépavimo daznj, kad gautuméte
daugiau deguonies.

= Bégimas - Fizinis aktyvumas pagreitina jusy kvépavima, todél galite gauti
daugiau deguonies. Bégant, organizmas gauna daugiau deguonies, nes
kvépavimas greitéja.

- Tobula laikysena - Sédint ar stovint kreivai, darot spaudima plauciams ir jie
yra sunkiau gauti deguoni, gali net buti sunku kvépuoti. Jei stengsités sedeti ir
stovéti tiesiai, plauciai galés veikti pilnu pajégumu.




rimo tyriamojo rezultatai(16m.):

Primas pratimas Antras pratimas Tredias pratimas

Prie$ pratima Prie$ pratima Prie$ pratima

Po pratimo Po pratimo Po pratimo

Pailséjus 20min Pailséjus 20min Pailséjus 20min




Antro tiriamojo rezultati(16m.):

Primas pratimas Antras pratimas Tredias pratimas

Prie$ pratima Prie$ pratima Prie$ pratima

Po pratimo Po pratimo Po pratimo

Pailséjus 20min Pailséjus 20min Pailséjus 20min




recio tiriamojo rezultatai(48m.):

Primas pratimas Antras pratimas Tredias pratimas

Prie$ pratima Pries pratima Prie$ pratima

Po pratimo Po pratimo Po pratimo

Pailséjus 20min Pailséjus 20min Pailséjus 20min




Ketvirto tiriamojo rezultatai(13m.

Primas pratimas Antras pratimas

Prie$ pratima Pries pratima

Po pratimo Po pratimo

Pailséjus 20min Pailséjus 20min

Tredias pratimas

Prie$ pratima

Po pratimo

Pailséjus 20min




Isvados

Atlikus pratimus galime teigti, kad kuo labiau zmogus yra
fiziSkai aktyvus, tuo jam lengviau yra pakelti deguonies kiekj
Kraujyje, nors retai triksta.

Maziau aktyviems ir vyresniems zmonems pratimai veiké labai
gerai. Po pratimo deguonies kiekis pakildavo 2%-3%.

Jaunesnius zmones pratimai veiké negeriausiai. Deguonies
Kiekis retai pakildavo, o jei pakildavo tai iki 2%.

Taisiklingas séde¢jimas retai kada veikdavo iskart, todel reikéty
pastoviai turéti tobulg laikysena.




4-toji tirianCiyjuy
pora



PRATIMAI

Pirmas Pratimas - gulint ant nugaros: kojos sulenktos,
tiesios rankos padétos vir§ galvos — jkvépti, sulenktus
kelius nuleisti  vieng pus¢ — iSkvepti. Tq patj atlikti j kitg
puse, pakaitomis.

Antras pratimas - gulint ant Sono: apatin¢ ranka po galva,
virSuting tiesig ranka keliame vir§ galvos - jkvépti, griztant
nuleisti rankg uz nugaros - iSkvepti. Tq patj atlikti gulint
ant kito Sono.

Trecias pratimas - sédint: kojos peciy plotyje, 1¢étai keliant
tiesig ranka pries save ] virSy — jkvepti, 1étai nuleidziant
ranka — iSkveépti. Tq patj atlikti kita ranka, pakaitomis.




Pirmo tiriamojo rezultatai (46m.):

Pirmas pratimas Antras pratimas Antras pratimas

lteracija Pries bandyma Po bandymo Per pertrauka tarp Po Per pertrauka Po Per pertrauka
1 96 97-98 97 98 97-98 97 96

97 99 99 97

97 98 97 96

97 98 98 98




Antro

Pirmas pratimas
Iteracija Pries bandyma Po bandymo
1 99 100
98 100

99 100

99 100

Per pertrauka tarp
98-100

99-100

99-100

100

tirlamojo rezultatai (16m.):

Antras pratimas
Iteracija Po
1 99
99

98

98

Per pertrauka
98-99

Trecias pratimas
Po Pertrauka
100 98-100

100

99(bet sokciojo iki 1(

100

100




Trecio tirtamojo rezultatail ( 16m. Turéjes
astmin] bronchita) .

Antras pratimas Antras pratimas Antras pratimas
Po Per pertrauka Po Per pertrauka Po Per pertrauka
98 97 96 97
96-97
97 96 98

98 98 98

98 98 99




ISvados

Atlike bandymus pastebéjome, jog misy naudoti pratimai
didziausig poveik] turéjo vidutinio amziaus zmoniy grupeje
(po pratimo atlikimo deguonies kiekis kraujyje kilo apie
2%). Jaunesnio amziaus zmonéms pratimy
veiksmingumas zenkliai sumazeéjo. Taip pat pastebéjome,
jog zmoneés turintys kvepavimo taky sutrikimy istorijg, atlike
musy tirtus pratimus, buvo maziau paveikti. Apibendrinant
IS tyrimo nustatéme jog pratimai veiksmingiausiai veikia
vidutinio amziaus zmones.




Bendros iSvados
Atlikti kvépavimo pratimai , padidino deguonies kiekj kraujyje nuo 1 iki
5%, tai reiSkias , jog hipoteze teisinga, ir atliekant pratimus deguonies
kiekis kraujyje dideja. Galima teigti, kad nuolat atliekant Siuos pratimus,
deguonies koncentracijos kiekis kraujyje padidés. Tai palengvins
kvépavima, leis pasijausti geriau.

Jaunesnius zmones pratimai veiké prasc¢iausiai. Deguonies kiekis retai
pakildavo, o jei pakildavo tai iki 2%.

Taisiklingas sédéjimas retai kada veikdavo iSkart, todel reikeéty pastoviai
tureti tobulg laikyseng.



Saltiniai

https://www.youtube.com/watch?v=00jbG_cfGuQ
https://www.youtube.com/watch?v=3Hxwz{7Alcw
https://www.youtube.com/watch?v=V3p9mgDCpd4
https://www.youtube.com/watch?v=MHPgamGQOmDY
https://www.zemakaina.lt/pulsoksimetras-kas-tai
https://www.medicina.lt/straipsniai/Pulsoksimetras-kas-tai-ir-kod%C4%97l-jis-naudingas/15765
https://www.youtube.com/watch?v=xLCM6vGBqAM
https://timesofindia.indiatimes.com/life-style/health-fitness/fitness/coronavirus-breathing-exercises-
5-breathing-exercises-covid-patients-can-do-to-boost-oxygen-supply/photostory/82455115.cms?pici
d=82455348
https://www.healthline.com/health/how-to-increase-lung-capacity#diaphragmatic-breathing
https://www.lrt.It/naujienos/gyvenimas/13/1160428/isbandykite-paprasti-kvepavimo-pratimai-pades
iantys-nuraminti-ir-kuna-ir-mintis
https://www.agingcare.com/articles/breathing-exercises-decrease-stress-and-raise-oxygen-levels-18
9489.html
https://www.delfi.lt/gyvenimas/grozis ir sveikata/pulsoksimetras-kas-tai-per-prietaisas-ir-ar-ver
-tureti.d?id=86027485
https://prezi.com/ndehh78wx50k/vidulastelinis-kvepavimas/
https://It.wikipedia.org/wiki/ATP



https://www.youtube.com/watch?v=00jbG_cfGuQ
https://www.youtube.com/watch?v=3Hxwzf7Alcw
https://www.youtube.com/watch?v=V3p9mgDCpd4
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https://www.zemakaina.lt/pulsoksimetras-kas-tai
https://www.medicina.lt/straipsniai/Pulsoksimetras-kas-tai-ir-kod%C4%97l-jis-naudingas/15765
https://www.youtube.com/watch?v=xLCM6vGBqQM
https://timesofindia.indiatimes.com/life-style/health-fitness/fitness/coronavirus-breathing-exercises-5-breathing-exercises-covid-patients-can-do-to-boost-oxygen-supply/photostory/82455115.cms?picid=82455348
https://timesofindia.indiatimes.com/life-style/health-fitness/fitness/coronavirus-breathing-exercises-5-breathing-exercises-covid-patients-can-do-to-boost-oxygen-supply/photostory/82455115.cms?picid=82455348
https://timesofindia.indiatimes.com/life-style/health-fitness/fitness/coronavirus-breathing-exercises-5-breathing-exercises-covid-patients-can-do-to-boost-oxygen-supply/photostory/82455115.cms?picid=82455348
https://www.healthline.com/health/how-to-increase-lung-capacity#diaphragmatic-breathing
https://www.lrt.lt/naujienos/gyvenimas/13/1160428/isbandykite-paprasti-kvepavimo-pratimai-padesiantys-nuraminti-ir-kuna-ir-mintis
https://www.lrt.lt/naujienos/gyvenimas/13/1160428/isbandykite-paprasti-kvepavimo-pratimai-padesiantys-nuraminti-ir-kuna-ir-mintis
https://www.agingcare.com/articles/breathing-exercises-decrease-stress-and-raise-oxygen-levels-189489.html
https://www.agingcare.com/articles/breathing-exercises-decrease-stress-and-raise-oxygen-levels-189489.html
https://www.delfi.lt/gyvenimas/grozis_ir_sveikata/pulsoksimetras-kas-tai-per-prietaisas-ir-ar-verta-ji-tureti.d?id=86027485
https://www.delfi.lt/gyvenimas/grozis_ir_sveikata/pulsoksimetras-kas-tai-per-prietaisas-ir-ar-verta-ji-tureti.d?id=86027485
https://prezi.com/ndehh78wx50k/vidulastelinis-kvepavimas/
https://lt.wikipedia.org/wiki/ATP

