'a Scientific News of Azerbaijan State

Academy of Physical Education and Sport

Sport Science Journal
vol. 3, Ne 4, 2021, pp. 67-70.

BIiORITM VO ONUN OHOMIYYOTI

Q.D. Yusifov, b.ii.f.d. I.H. ibrahimli, t.ii.f.d. Q.R. Dzizov, A.M. Riistamli

Azarbaycan Dovlat Badan Tarbiyasi Vo Idman Akademiyas:
Tibbi-bioloji elmlar kafedrasi
gabil.yusifov@sport.edu.az

Nosr tarixi

Qobul edilib: 01 oktyabr 2021

Darc olunub: 27 oktyabr 2021

© 2021 ADBTIA Biitiin hiiquqlar gorunur

Annotasiya. Canli orqanizmlordo gedoan
batin fizioloji vo biokimyavi proseslorin dov-
ralultyd bioritmlo baglidir. Organizmin nor-
mal foaliyysti Ggln bioritmlorin dovrultliyd
Vo sutkaliq tsikllorin ardicilligi vacib shomiy-
yat kasb edir. Bioritmin fiziki, hissi va zehni
olmagla ¢ ahongi vardir. Yarislarda istirak
edon idmangilarin gostordiyi perfomans onla-
rin bioritmlori ilo baghdir.

Acar sozlar: bioritm, ahanglar, bioritm
ayrilari, idman, perfomans.

Bioritmlorin - dyronilmosi, canli orqa-
nizmlorin zamanla slagadar faaliyyatini Oyro-
nan yeni bir elm sahasi olan xronobiologiya va
ya bioritmologiyanin yaranmasina sobab oldu.
Biitiin canlilarda gedon biokimyovi va fizioloji
proseslorin  dévriluyd bioritmlo olagodardir.
Organizmin normal hoyat foaliyystinin sortlo-
rindan biri sutkaliq dovrii vo eyni zamanda bas
veron tsiklik proseslorin ardicilligidir. Bioloji
ritmlor fazali proses olub, insan organizminin
bitin hayati boyunca daqiq va zorif sokilda
idaro edir (1).

Bioritm nazoariyyasi XIX- cu osro aid
olub, ilk dofo Herman Svoboda vo Vilhelm
Filles torofindon kosf edilmisdir. Ixtisasca ho-
kim olan Vilhelm Filles Xxastolorinin fiziki
emosional va zehni vaziyyatlorinds oxsar ritm-
lor tapdi (2).

Vyana Universitetinin professoru Her-
man Svoboda horarsti olan xastolorin ohvalin-
da nizaml, ritmik doyisikliklor oldugunu mii-
sahido etdi. Agri, qizdirma, xastalik, astma, in-
farkt, tokrarlanan xoyallar hagqinda malumat
topladi vo 23 gunluk fiziki dovr, ham¢inin 28
giinlik emosional dovriin oldugu gonastine
goldi.

Insbruk Universitetinin professoru Al-
fred Telger tolobasinin yaxsi vo pis gunlarinin
33 gunlik bir ritmlo davam etdiyi gonastino
goldi. Beynin zehni gabiliyystinin va diggatin
33 gunlik dovrlorls tokrarlandigini bildirdi.

Bioritmlorin arasdirilmast gostorir ki, in-
san dogulanda ti¢ forgli ahangla diinyaya golir.
Bunlar fiziki, hissi va zehni ahanglordir. Bu
ahonglor dogum anindan etibaron baslayir vo
hor bir ahongin uzunlugu forgli oldugu iigiin
umumilikds fargli ahonglarlo davam edir.

Belo ki, fiziki ahang 23 gln, hissi ahong
28 gun va zehni ahang iss 33 giin uzunlugunda
olub, fiziki ahongo - koordinasiya, gic vo
sagliq, hissi ahange- yaradiciliq, hassasliq, ruh
hali, gavrama qabiliyyati va siiur, zehni ahongo
iso digget, analitik gabiliyyat, mantigi analiz,
yaddas, xatirlama va olago aid edilir. Hotta bo-
zi alimlor olava ritmlorin oldugunu da iddia
edir va bioritmlarin organizmdo bioelektrik ha-
disasi naticasindo meydana goldiyini geyd
edirlar (3).

Har bir insanin bioritm dalgalarini miioy-
yan edib, qrafik olaraq sinusoidal dalgalar sok-
lindo gostormok miimkiindiir (Sakil 1).
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Bioritm dalgalart. (Qirmiz1 xatt - fiziki,
mavi Xott-hissi, yasil xatt-zehni vaziyystimizi,
ortadaki qara xatt iSo ayin giinlorini gostorir.).

Qeyd etdiyimiz kimi bioritmlor dogu-
landan (¢ ahanglo baslayir va bu (¢ ahang 0-
dan baslayir, pozitiv vo negativ (orta xstdon
yuxari hisso pozitiv, orta Xxotdon asagi hisso
neqativ) hissalor olaraq bir dalga soklinda
davam edir (Sokil 1). Ahangloar pozitiv hissada
olanda insan Oziinii yaxsi hiss edir, oksinas
neqativ hissads olanda pis hiss edir. Dalgalarin
baslangic1 ilo (orta Xott) kosisdiyi giinlors
“kritik glinlor deyilir”. Ddviirlorin baglangicin-
da, pozitivdan negativa kecdiyi orta hissads vo
dovrun sonunda olmagla har ritmds Ug¢ kritik
giin vardir.

Kritik giinlor aslinds doyisma zamanlari
hesab olunur vo muddatlori 24 saat ilo 48 saat
arasinda olur. Insanlarin bioritm oyrilori xarito-
lori ¢okilo vo hansi giinlorin kritik giinlor ola-
cagl hesablana bilir. Bu nozoriyys sadaco in-
sanlara totbiq olunur vo hor dovriin doyari hor
bir insanin hoyatindaki miioyyon tarixlordo
hesablanir. Kritik giinlori hesabladigdan sonra
ovvolcadon lazim olan todbirlori gors bilorik.
Bels ki, bu giinlordo har kasin xiisusilo dig-
gatli olmasi, macbur qalmadiqca vacib qorarlar
almamasi vo homginin todbirlords istirak etmo-
mosi lazimdir (9).

Bioritmlor basimiza no zaman hansi ha-
disanin goalacayini bildirmaz. Ancag, hamin sa-
hib oldugumuz potensial fiziki glicimuzi, emo-
sionalligimizi vo zehni gabiliyyatimizi goste-
rir. Biitiin bunlar1 miiayyan etdikdon sonra biz
oncodon gorocayimiz isi diizgiin planlaya vo
todbirlar gors bilarik.

Bioritmlorin hesablanmasinin idmangilar
Uclin do muhim shomiyyati vardir. Ona gora
do glinimizds idman proqramlart hazirlanar-
kon vo ya misabigads istirak edacok olan qru-
pun siyahisi tartib olunarkon g6z 6ninds olan
mosalalordan biri do idmangilarin bioritm ayri-
lorinin olmasidir. Ciinki, idman sahasinds apa-
rilan bir ¢ox arasdirmalar alinan naticalorin
bioritm grafiklorinin voziyyati ilo yaxindan
olagali oldugunu iizo ¢ixartmigdir (5).

Bioritm oyrilori fiziki, hissi va zehni sis-
temlori yonoldon enerji dalgalarinin seyrini
gostorir. Hoar bir organizm fiziki, hissi, hom-
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¢inin zehni olaraq dovrii bir dalgalanma isindo
canlanma va dinlonmoa morholalori kegirir.

Fiziki dovrin davametmo miuddoti 23
gindan ibaratdir vo bu middstin ilk yarisinda
fiziki giic vo davamliliq yiiksok olur. ikinci ya-
risinda iso fiziki imkan az oldugundan orga-
nizm tez yorulur. Bu dévrds idmangilar bioloji
aktiv maddolardon istifads etmalidirlor.

Hissi dovrin davametms muddsti 28
gundur. Bu middatin ilk yarisinda sinir sistemi
ilo olagoali sevgi hissi vo zoka kimi hallar mus-
bot (yaxsi1) olur. Ikinci yarisinda iso idmangi
asobi va tez 6zlindan ¢ixan olur. Bu vaziyyat-
lordo idmangilara qaygi vo anlayisla yanasa-
raq, onlar1 motivasiya etmok i¢iin yollar axtar-
maq lazimdir.

Zehni dovrin davametmo muddati ise 33
glino borabardir. Bu dovriin ilk yarisinda insan
daha asan Oyrono bilir. Beloki, asan basa
diisiir, doqiq diisiiniir vo yaddasi giiclii olur.
Ikinci yarisinda iso diisinmo gabiliyystinin
hamsini istifado eds bilmadiyi tgun 6yronmak
¢gatin olur va yaradict diisiine bilmadiyi gin
problemin halli yollarin1 tapmaqda ¢atinlik
¢okir. Ona gora do bu halda, idmangidan xiisu-
silo surratlo davam edoan musabigs igindo agilli
Vo tez gorarlar vermosi gozlonilmamalidir (4).

Bozi alimlorin fikrina gbra bioritmlorin
yaranmasinda vo dOvru olaraq tokrarlanmasin-
da markazi sinir sistemi va epifiz asas rol oy-
nayir. Belo Ki, sirkad va fosli ritmlor hipotala-
musun foaliyyati ilo baglidir, homginin sutka-
liq dovriliyliin tonzimlonmasinds osas rolu
onun arxa hissasi va retikulyar formasiya oy-
nayir. Hipotalamus ali vegetativ morkaz olub
daxili organ vo sistemlarin mirokkab koordi-
nasiyasini hayata kegirir, homginin organizm-
do gedon proseslori idars edir. Hipotalamusun
neyrosekretor morkazlori bioritmin normal fa-
aliyyatinds asas rol oynayir. Ona gora da hipo-
talamusu bioloji saatin asas mexanizmi hesab
edirlor. Hazirda iso sirkad ritmlorin sinir hu-
ceyralarinin oyanma vo tormozlanma proses-
larindan asili oldugu giiman edilir (6).

Epifiz vozin ifraz etdiyi melatonin hor-
monu iss yuxu va oyaniqliligin dovriliiliytini
hoyata kecirir. Melatonin hormonu badandoki
bioritm vo bioloji saatdan cavabdeh hormon-
dur vo bu zaman hipotalamusla slagsli sokilda
calisir. Melatonin hormonu qaranliqda ifraz



>
a Scientific News of Azerbaijan State

i Academy of Physical Education and Sport

Sport Science Journal
vol. 3, Ne 4, 2021.

olunduguna gors onun miqdar1 geconin uzun-
luguna bagli olub, hipotalamusdaki goziin
torlu gisasinda yerlogon isiga qarst hassas ney-
ronlardan qiciq gabul edon morkaz torafindon
tonzimlanir (7).

Aragdirmalara gora normal hoyat foaliy-
yatinin mutomadi olaraq davam etmasi, hom-
¢inin uzundémdarli olmag va eyni zamanda id-
man yariglarinda yiiksok notico oldo etmok
Uclin normal bioritmo sahib olmaq lazimdir.
Lakin, muasir hoyat gecoani giindiiza, glinduzi
gecoyo cevirmisdir. Insanlar gecolor yatmur,
gunortaya godor iso yatmagla bioritmlori diz-
gin névbolosdirmir. Malumdur ki, organizmdas
hormonlarin ifrazinin doqiq bir saatlar1 vardir.
Bioritm pozulanda, hormonlarin ifraz1 da po-
zulur. Naticads isa xroniki xastaliklor, gobiz-
lik, sinir sisteminin xastaliklori vo s. yaranir.
Qeyd olunan neqativ hallarin bas vermoamasi
Uclin hor giin eyni vaxtda yatib, eyni vaxtda
oyanmag Vo eyni saatlarda gidalanmaq lazim-
dir.
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AnHoTanus. [lepuogumunocts Bcex (u-
3MOJIOTUYECKUX U OMOXMMHYECKHX MPOIECCOB
B JKHMBBIX OpTaHM3MaX CBSI3SHA C OMOPUTMAaMHU.

Buoput™m nMeer Tpu rapMoHUM: (PU3MUYECKYIO,
SMOLMOHAIBHYIO M MEHTAIbHYI. Peryisp-
HOCTh OMOPHUTMOB M TOCJIEOBATEILHOCTh CY-


mailto:gabil.yusifov@sport.edu.az

>
a Scientific News of Azerbaijan State Sport Science Journal
i Academy of Physical Education and Sport vol. 3, Ne 4, 2021.

TOYHBIX IMKJIOB B&XXHBI JJIi HOPMAJIbHOTO KuaroueBble ciaoBa: 6uopumm, eapmo-
¢dbyHkuoHupoBaHus opranuisma. [lokaszarenu Hus, Kpusvle Ouopummos, cnopm, nepgop-
CIIOPTCMEHOB, Y4acCTBYIOLMX B COPEBHOBAHU-  MAHC.

SIX, CBSI3aHbI C OMOPUTMAMH.

BIORITHM AND ITS VALUE
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Annotation. The periodicity of all phy- body. The indicators of athletes participating
siological and biochemical processes in living in competitions are associated with bior-
organisms is associated with biorhythms. Bi-  hythms.
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

Keywords: biorhythm, harmonies, bior-
hythm curves, sports, performance.

70


mailto:gabil.yusifov@sport.edu.az

