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Annotasiya. Canlı orqanizmlərdə gedən 

bütün fizioloji və biokimyəvi proseslərin döv-

rülülüyü bioritmlə bağlıdır. Orqanizmin nor-

mal fəaliyyəti üçün bioritmlərin dövrülülüyü  

və sutkalıq tsikllərin ardıcıllığı  vacib əhəmiy-

yət kəsb edir. Bioritmin fiziki, hissi və zehni 

olmaqla üç ahəngi vardır. Yarışlarda iştirak 

edən idmançıların göstərdiyi perfomans onla-

rın bioritmləri ilə bağlıdır. 

Açar sözlər: bioritm, ahənglər, bioritm 

əyriləri, idman, perfomans. 

Bioritmlərin öyrənilməsi, canlı orqa-

nizmlərin zamanla əlaqədar fəaliyyətini öyrə-

nən yeni bir elm sahəsi olan xronobiologiya və 

ya bioritmologiyanın  yaranmasına səbəb oldu. 

Bütün canlılarda gedən biokimyəvi və fizioloji 

proseslərin dövrülüyü bioritmlə əlaqədardır. 

Orqanizmin normal həyat fəaliyyətinin şərtlə-

rindən biri sutkalıq dövrü və eyni zamanda baş 

verən tsiklik proseslərin ardıcıllığıdır. Bioloji 

ritmlər fazalı proses olub,  insan orqanizminin 

bütün həyatı boyunca dəqiq və zərif şəkildə 

idarə edir (1). 

Bioritm nəzəriyyəsi XIX- cu əsrə aid 

olub, ilk dəfə Herman Svoboda və Vilhelm 

Filles tərəfindən kəşf edilmişdir. İxtisasca hə-

kim olan Vilhelm Filles xəstələrinin fiziki 

emosional və zehni vəziyyətlərində oxşar ritm-

lər tapdı (2).  

Vyana Universitetinin professoru Her-

man Svoboda hərarəti olan xəstələrin əhvalın-

da nizamlı, ritmik dəyişikliklər olduğunu mü-

şahidə etdi. Ağrı, qızdırma, xəstəlik, astma, in-

farkt, təkrarlanan xəyallar haqqında məlumat 

topladı və 23 günlük fiziki dövr, həmçinin 28 

günlük emosional dövrün olduğu qənaətinə 

gəldi. 

İnsbruk Universitetinin professoru Al-

fred Telçer  tələbəsinin yaxşı və pis günlərinin 

33 günlük bir ritmlə davam etdiyi qənaətinə 

gəldi. Beynin zehni qabiliyyətinin və diqqətin 

33 günlük dövrlərlə təkrarlandığını bildirdi. 

Bioritmlərin araşdırılması göstərir ki, in-

san doğulanda üç fərqli ahənglə dünyaya gəlir. 

Bunlar fiziki, hissi və zehni ahənglərdir. Bu 

ahənglər doğum anından etibarən başlayır və 

hər bir ahəngin uzunluğu fərqli olduğu üçün  

ümumilikdə fərqli ahənglərlə davam edir.  

Belə ki, fiziki ahəng 23 gün, hissi ahəng 

28 gün və zehni ahəng isə 33 gün uzunluğunda 

olub, fiziki ahəngə - koordinasiya, güc və 

sağlıq, hissi ahəngə- yaradıcılıq, həssaslıq, ruh 

halı, qavrama qabiliyyəti və şüur, zehni ahəngə 

isə diqqət, analitik qabiliyyət, məntiqi analiz, 

yaddaş, xatırlama və əlaqə aid  edilir. Hətta bə-

zi alimlər əlavə ritmlərin olduğunu da iddia 

edir və bioritmlərin orqanizmdə bioelektrik ha-

disəsi nəticəsində meydana gəldiyini qeyd 

edirlər (3).  

Hər bir insanın bioritm dalğalarını müəy-

yən edib, qrafik olaraq sinusoidal dalğalar şək-

lində göstərmək mümkündür (Şəkil 1). 

 

 
 

Şəkil 1. 
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Bioritm dalğaları. (Qırmızı xətt - fiziki, 

mavi xətt-hissi, yaşıl xətt-zehni vəziyyətimizi, 

ortadakı qara xətt isə ayın günlərini göstərir.). 

Qeyd etdiyimiz kimi bioritmlər doğu-

landan üç ahənglə başlayır və bu üç ahəng 0-

dan başlayır, pozitiv və neqativ (orta xətdən 

yuxarı hissə pozitiv, orta xətdən aşağı hissə 

neqativ) hissələr olaraq bir dalğa şəklində 

davam edir (Şəkil 1). Ahənglər pozitiv hissədə 

olanda insan özünü yaxşı hiss edir, əksinə 

neqativ hissədə olanda pis hiss edir. Dalğaların 

başlanğıcı ilə (orta xətt) kəsişdiyi günlərə 

“kritik günlər deyilir”. Dövürlərin başlanğıcın-

da, pozitivdən neqativə keçdiyi orta hissədə və 

dövrün sonunda olmaqla hər ritmdə üç kritik 

gün vardır.  

Kritik günlər əslində dəyişmə zamanları 

hesab olunur və müddətləri 24 saat ilə 48 saat 

arasında olur. İnsanların bioritm əyriləri xəritə-

ləri çəkilə və hansı günlərin kritik günlər ola-

cağı hesablana bilir. Bu nəzəriyyə sadəcə in-

sanlara tətbiq olunur və hər dövrün dəyəri hər 

bir insanın həyatındakı müəyyən tarixlərdə 

hesablanır. Kritik günləri hesabladıqdan sonra 

əvvəlcədən lazım olan tədbirləri görə bilərik. 

Belə ki, bu günlərdə  hər kəsin xüsusilə diq-

qətli olması, məcbur qalmadıqca vacib qərarlar 

almaması və həmçinin tədbirlərdə iştirak etmə-

məsi lazımdır (9).  

Bioritmlər başımıza nə zaman hansı ha-

disənin gələcəyini bildirməz. Ancaq, həmin sa-

hib olduğumuz potensial fiziki gücümüzü, emo-

sionallığımızı və zehni qabiliyyətimizi göstə-

rir. Bütün bunları müəyyən etdikdən sonra biz 

öncədən görəcəyimiz işi düzgün planlaya və 

tədbirlər görə bilərik. 

Bioritmlərin hesablanmasının idmançılar 

üçün də mühüm əhəmiyyəti vardır. Ona görə 

də günümüzdə idman proqramları hazırlanar-

kən və ya müsabiqədə iştirak edəcək olan qru-

pun siyahısı tərtib olunarkən göz önündə olan 

məsələlərdən biri də idmançıların bioritm əyri-

lərinin olmasıdır. Çünki, idman sahəsində apa-

rılan bir çox araşdırmalar alınan nəticələrin 

bioritm qrafiklərinin vəziyyəti ilə yaxından 

əlaqəli olduğunu üzə çıxartmışdır (5). 

Bioritm əyriləri fiziki, hissi və zehni sis-

temləri yönəldən enerji dalğalarının seyrini 

göstərir. Hər bir orqanizm fiziki, hissi, həm-

çinin zehni olaraq dövrü bir dalğalanma işində 

canlanma və dinlənmə mərhələləri keçirir.  

Fiziki dövrün davametmə müddəti 23 

gündən ibarətdir və bu müddətin ilk yarısında 

fiziki güc və davamlılıq yüksək olur. İkinci ya-

rısında isə fiziki imkan az olduğundan orqa-

nizm tez yorulur. Bu dövrdə idmançılar bioloji 

aktiv maddələrdən  istifadə etməlidirlər. 

Hissi dövrün davametmə müddəti 28 

gündür. Bu müddətin ilk yarısında sinir sistemi 

ilə əlaqəli sevgi hissi və zəka kimi hallar müs-

bət (yaxşı) olur. İkinci yarısında isə idmançı 

əsəbi və tez özündən çıxan olur. Bu vəziyyət-

lərdə idmançılara qayğı və anlayışla yanaşa-

raq, onları motivasiya etmək üçün yollar axtar-

maq lazımdır.  

Zehni dövrün davametmə müddəti isə 33 

günə bərabərdir. Bu dövrün ilk yarısında insan 

daha asan öyrənə bilir. Beləki, asan başa 

düşür, dəqiq düşünür və yaddaşı güclü olur. 

İkinci yarısında isə düşünmə qabiliyyətinin 

hamsını istifadə edə bilmədiyi üçün öyrənmək 

çətin olur və yaradıcı düşünə bilmədiyi üçün 

problemin həlli yollarını tapmaqda çətinlik 

çəkir. Ona görə də bu halda, idmançıdan xüsu-

silə sürətlə davam edən müsabiqə içində ağıllı 

və tez qərarlar verməsi gözlənilməməlidir (4).  

Bəzi alimlərin fikrinə görə bioritmlərin 

yaranmasında və dövrü olaraq təkrarlanmasın-

da mərkəzi sinir sistemi və epifiz əsas rol oy-

nayır. Belə ki, sirkad və fəsli ritmlər hipotala-

musun fəaliyyəti ilə bağlıdır, həmçinin sutka-

lıq dövrülüyün tənzimlənməsində əsas rolu 

onun arxa hissəsi və retikulyar formasiya oy-

nayır. Hipotalamus ali vegetativ mərkəz olub 

daxili orqan və sistemlərin mürəkkəb koordi-

nasiyasını həyata keçirir, həmçinin orqanizm-

də gedən prosesləri idarə edir. Hipotalamusun 

neyrosekretor mərkəzləri bioritmin normal fə-

aliyyətində əsas rol oynayır. Ona görə də hipo-

talamusu bioloji saatın əsas mexanizmi hesab 

edirlər. Hazırda isə sirkad ritmlərin sinir hü-

ceyrələrinin oyanma və tormozlanma proses-

lərindən asılı olduğu güman edilir (6).  

Epifiz vəzin ifraz etdiyi melatonin hor-

monu isə yuxu və oyanıqlılığın dövrülülüyünü 

həyata keçirir.  Melatonin hormonu bədəndəki 

bioritm və bioloji saatdan cavabdeh hormon-

dur və bu zaman hipotalamusla əlaqəli şəkildə 

çalışır. Melatonin hormonu qaranlıqda ifraz 
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olunduğuna görə onun miqdarı gecənin uzun-

luğuna bağlı olub, hipotalamusdakı gözün 

torlu qişasında yerləşən işığa qarşı həssas ney-

ronlardan qıcıq qəbul edən mərkəz tərəfindən 

tənzimlənir (7). 

Araşdırmalara görə normal həyat fəaliy-

yətinin mütəmadi olaraq davam etməsi, həm-

çinin uzunömürlü olmaq və eyni zamanda id-

man yarışlarında yüksək nəticə əldə etmək 

üçün normal bioritmə sahib olmaq lazımdır.  

Lakin, müasir həyat gecəni gündüzə, gündüzü 

gecəyə çevirmişdir. İnsanlar gecələr yatmır, 

günortaya qədər isə yatmaqla bioritmləri düz-

gün növbələşdirmir. Məlumdur ki, orqanizmdə 

hormonların ifrazının dəqiq bir saatları vardır. 

Bioritm pozulanda, hormonların ifrazı da po-

zulur. Nəticədə isə xroniki xəstəliklər, qəbiz-

lik, sinir sisteminin xəstəlikləri və s. yaranır. 

Qeyd olunan neqativ halların baş verməməsi 

üçün hər gün eyni vaxtda yatıb, eyni vaxtda 

oyanmaq və eyni saatlarda qidalanmaq lazım-

dır. 
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Аннотация. Периодичность  всех фи-

зиологических и биохимических процессов 

в живых организмах связяна с биоритмами. 

Биоритм имеет три гармонии: физическую, 

эмоциональную и ментальную. Регуляр-

ность биоритмов и последовательность су-
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точных циклов важны для нормального 

функционирования организма. Показатели 

спортсменов, участвующих в соревновани-

ях, связаны с биоритмами. 

Ключевые слова: биоритм, гармо-

ния, кривые биоритмов, спорт, перфор-

манс. 
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Annotation. The periodicity of all phy-

siological and biochemical processes in living 

organisms is associated with biorhythms. Bi-

orhythm has three harmonies: physical, emo-

tional and mental. The regularity of bior-

hythms and the sequence of daily cycles are 

important for the normal functioning of the 

body. The indicators of athletes participating 

in competitions are associated with bior-

hythms. 

Keywords: biorhythm, harmonies, bior-

hythm curves, sports, performance. 
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