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ODDZIALYWANIE RYTMOW BIOLOGICZNYCH NA SPRAWNO  SC
PSYCHOFIZYCZN A

Streszczenie

Wstep i cel: Przedmiotem rozwan w ponizszym artykule jest przyldenie tematyki rytmow
biologicznych oraz analiza ich oddziatywania naaspra¢ i aktywnaé psychofizyczn
cztowieka.

Materiat i metody: Chronobiologia. Rytmy i antyrytmy biologiczne. Aizal biologiczno-
psychologiczna.

Wyniki: Znajoma¢ rytmow biologicznych pozwala oddziatywana aktywné¢ i zdolngé
psychofizycza.

Whiosek: Wiasciwe dopasowanie aktywia psychofizycznej do walha dyspozycyjnéci
organizmu gwarantuje fizjologiczdatwas¢, mniejsze obgrzenie organizmu, a przede wszystkim
maksymalne wykorzystanie potencjatu, sit izinwosci cztowieka.

Stowa kluczowe:Aktywnos¢ psychofizyczna cztowieka, rytmy biologiczne.

(Otrzymano: 16.09.2014; Zrecenzowano: 17.09.20aékZeptowano: 20.09.2014)

INFLUENCE OF BIOLOGICAL RHYTHM
ON PSYCHOPHYSICAL ACTIVITY

Abstract

Introduction and aim: The subject of discussion in this article is toraduice the subject of
biological rhythms and analysis of their impactmerformance and physical activity of man.

Material and methods: Chronobiology. Biological rhythms and antyrhythm&nalysis of
biological and psychological.

Results: Knowledge of biological rhythms can affect theatstiand psychomotor ability.

Conclusion: Proper fit psychophysical activity fluctuations the availability of the body's
physiological ensures ease, less stress on the, Buty above all, maximize the potential,
strengths and abilities of man.
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1. Psychofizjologiczne aspekty rytmow biologicznych

Od wielu stuleci wiadomoze catazywa przyroda i ewolucjaycia odbyway si¢ pod
wptywem sit kosmicznych, wykazagych chgta cyklicznas¢. Pierwsza anonimowa, naukowa
notatka, dotycgca tego, co dzinazywamy rytmami biologicznymi, pojawitacguz tuz przed
narodzinami Arywtotelesa. Owa cykliczrso, czyli rytmicznie powtarzage se¢ procesy
s3 zatem jeda z cechzycia. Bowiem w kadej zywej istocie znajduje siwewretrzny rytm,
zwany ,zegarem biologicznym”, ktéry dostosowuje qasy zyciowe do zachodirych
zewretrznych zmian. Regularnie powtarzeg s¢ cykle wywarly zdecydowany wplyw
na skomplikowany proces adaptacji, funkcjonowaniezwoju zycia na Ziemi. Niestety
wspotczesna cywilizacja coraz bardziej zakidca madte rytmike czynndci fizjologicznych
organizmu cztowieka.

Od chwili urodzeniaado smierci komorki naszego organizmu stale i regularp@vstag
I obumierag, powodugc zmienndé wydajnaci, sprawndci i aktywnaci psychofizycznej.
Wieloletnie badania naukowe wykazalyze organizm cziowieka podlega okoto
osiemdziesiciu rdéznym rytmom biologicznym. Zaczyngj od powtarzajcych sé
Z czstotliwoscig tysiecznych cezsci sekundy impulséw elektrycznych w poszczegolnych
widknach nerwowych, poprzez rytmy dobowe, tygodmpokotomiesiczne, rytmy roczne,
wieloletnie, & po trwapcy kilkadziesit lat cykl categaycia.

Wahania dyspozycyjsci organizmu w c¢gu roku kalendarzowego, oceniane
na podstawie wydajsoi pracy, s¢gajg nawet 50%. Najwiszy aktywna¢ psychofizyczg
osiggamy w miegjcach: stycz& marzec, wrzestei listopad, najmniejsgza w miesgcach
wakacyjnych. Stwierdzono réwrigze w miesicach letnich tzn. od kwietnia do wiréa
w organizmie zachodzi proces budowy, natomiast wsgdach jesienno-zimowych okres
stabilngci, a niekiedy nawet dochodzi do wykorzystywanizergy organizmu.

Analiza rytmiki tygodniowej wykazujeze wydolng¢ psychofizyczna jest na ogét wsza
w drugiej potowie tygodnia. W poniedziatek jestsiabsza, ale zaczyna r@snby w srode
osiagma¢ najwyzszy wskanik, po ktérym naspuje stopniowy spadek,zado poniedziatku
rozpoczynacego nowy cykl.

Rytm okotodobowy steruje i reguluje gkiszcscia procesdw zachogeych w organizmie
w dziea i nocy - jasnéci i ciemndaci. W nocy zdecydowanie odczuwalne stagepsitegujace
uczucie zmczenia i sennii, obniza st nie tylko temperatura ciata, ale #@kostabia si
krazenie krwi i metabolizm, a przede wszystkim drastyez spada sprawsé
psychofizyczna, spostrzegawézp zdolng¢ koncentracji oraz koordynacja wzrokowo-
stuchowa. Spostrzeganie wzrokowe i stuchowe pogasgzaz 0 prawie potow. Nastpuje
rowniez zwolnienie procesow mdiowych, obnkenie napjcia uwagi i refleksu oraz
zwigkszona podatrié na stresy i drdiwosé¢, co przyczynia si do znacznego pogorszenia
szybkdaci i prawidtowdasci reakcji, w przypadku wyspienia sytuacji kryzysowe.

Fizjologiczna krzywa wydajrici dobowej obrazujeze najbardziej krytyczne gggodziny
pomidzy 2 a 4 w nocy, co potwierdaayyniki bada oraz statystyki, ktore stwierdaaj
jednoznacznieze od 70 do 80% pracownikow zasypia, wykaeuprag¢ w nocy (Rys. 1).
Potrzeba snu jest dla cztowieka tak podstawoweaezlmdna,ze mana bez niego przg¢
zaledwie od 8 do 10 dni, podczas gdy bez jedzemeenokoto 30 dni. To wkaie w czasie
snu zachodg w komdérkach i tkankach organizmu najistotniejsz@cpsy chemiczne,
prowadace do odbudowy i regeneracjiztiego w okresie czuwania i aktywstd materiatu
energetycznego i budulcowego.

Szczegoblnie wane procesy zachodav komérkach moézgu. Zatem lekceweaie godzin
fizjologicznego snu, zaburza naturalny proces regms)i i odbudowy organizmu, zaburza
pory czuwania i snu oraz desynchronizuje wewame biorytmy, co w konsekwenciji
prowadzi do ogromnego spustoszenia w organizmie.
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Oddziatywanie rytmow biologicznych na sprahpsychofizyczn

Wazng role odgrywa wobec tego znajosto rytmu okotodobowego, ktora pozwala
prawidtowo dostosowaforme, warunki i godziny aktywnici, a take kolejnag¢ i trudnasé
wykonywania poszczegolnych zadao fizjologicznych maliwosci cztowieka w danym
okresie.
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Rys. 1. Krzywa gotow&ei do wysitku w cagu doby
Zrédio: E. Kowal, Ekonomiczne- spoteczne aspektpmogii, Warszawa-Poz@a2002, s. 50

Fig. 1. Ready curve for effort during a day
Source: Economic and social aspects of ergonomjds.tKowal, Warszawa-Poznan 2002, p. 50

Organizm ludzki jest w stanie réwnoiyg krétkoterminowe zaburzenia snu, jednak
wielokrotne zaktdcenia zmniejsaajzdolnGé regeneracji oraz pogdiaja niedobory sit
zyciowych. Przyktadem ogromnego znaczenia snu digereracji komoérek moézgu, jest
sprawdzony déwiadczalnie fakt,ze psy potrafj przezy¢ i powroct do zdrowia nawet
po 12 dniach gtodowki, jednak umiegago 5 dniach pozbawionych snu.

Przyktad ten dobitnie ukazuje jak niedog potrzela dla organizmu jest sen. Jest on
swoistymsérodkiem samoobrony mozgu przed wyniszczeniem. Nege skutki zdrowotne
funkcjonowania w fazie fizjologicznie obmne] aktywndci, a nasfpnie snu w porze
nastawienia organizmu na peasg przedmiotem wielu bada

2. Fazy snu a sprawng psychofizyczna

Dlugos¢ snu zaley od indywidualnych wigciwosci i potrzeb organizmu, jednak
przecetna jego diugé&t wynosi okob 8 godzin, co oznaczaze cziowiek przesypia
1/3 swojegazycia, lecz jego mozg wykonuje wigwie ciagla prac.

Badania przeprowadzonezjw latach p¢¢dziesatych XX wieku udowodnityze podczas
snu rytmiczne, wyrane zmiany wykazuj rowniez gatki oczne, cagwiadczy o cyklicznéci
faz snu. Dokonano podziatu snu na stadium REM i MREtory podzielono na 4 fazy.
Zamykafc oczy, wyciszamy organizm, powodajjednoczénie spadek aktywrigi mézgu,
dzigki czemu wpadamy w fgzzasypiania (tzw. faza 0), ktéra trwa od 10 do i5um

W okresie zasypiania dochodzi do stopniowego ¢imghia s¢ snu i pojawiania gi okoto
godzire po zdnieciu, snu najgtbszego tzw. snu’3 4°zwanego snem ,delta”, snenegbkim
lub snem wolnofalowym. W tym okresie gatki ocznekayujg minimalne, wolne ruchy, nie
wystepuja marzenia senne, za to mézg wykazsig intensywn aktywndcia, dzigki czemu
faza ta dzieli s na 4 stadia.
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Wchodzc w pierwsze stadium snu zaczynamy trdadntakt z rzeczywisteia, miesnie
rozluzniaja sie, a w umyle pojawia Si¢ pojedyncze obrazy i abstrakcyjne skojarzenia. W
drugim stadium agstotliwos¢ fal mozgowych ggle spada, zaczynamy odczuwaaniki
swiadomdaci, przerywane gwattownym rozbudzaniem.

W ten sposéb nasz mézg sprawdza czy na pewnépju Nastpnie wkracza w kolejne
stadium czyli sen wolnofalowy, ktéry charakteryzuge zanikiem napicia migsni, co
powoduje,ze ciato staje siwiotkie, nasgpnie wolnym i rzadziej wyspujacym oddechem,
spadkiem temperatury ciata,$eienia ttniczego oraz ustaniem ruchow gatek ocznych. To
wlasnie w tym czasie zachoglzprocesy regeneracyjne we wszystkich obszarach mozg
dlatego te wybudzenie z tej fazy jest élotrudne, a przebudzony czlowiek nie pataio
czymsnit.

Sen ,delta” trwa okoto p6t do 1 godziny i beZpednio po nim mdzg zaczyna przyspigsza
I przechodzi w odwrotnej kolejnéci przez stadia snu, co skutkuje gwalttownym aéniem
jego gkbokdici, prawie do granic przebudzenia. W tym okresistipaije sen bardzo lekki
o wzmaonych, szybkich i gwaltownych ruchach galek ocznyeh wszystkie strony. Jest
to faza REM, inaczej tzw. sen ,paradoksalny”, w ktérym teymijg marzenia senne,
a przemiany chemiczne zachgde w mozgu w tym czasieg sszczegOlnie intensywne.
Lekkos¢ fazy REM umaliwia zapamétanie snu. Po okoto poétgodzinnym okresie snu
.paradoksalnego” dochodzi do samoistnego guaghia s¢ snu i wys¢powania snu ,delta”.
Caty cykl snu ,delta” i ,paradoksalnego” trwa zwgkbkoto poéttorej do dwdch godzin, po
czym nasipuje faza REM, ktéra pogtkowo trwa okoto 10 minut, ale kda kolejna wydtaa
sie 0 nasgpne 10 minut. Nad ranem sen staje @ytki, fazy 3 i 4 ju nie wystpuja, dziki
czemu dalsze fazy megrwac od 30 do 50 minut.

Czuw. 10min 20min 30min 40min
REM
1

2
\/
; \_J

0 1 2 3 4 5 6 T 8
Godziny snu

Fazy

Rys. 2. Wykres gbokasci snu
Zr6dio: S. Szmigielski, Chronobiologia. Rytmy bidtme cztowieka, Warszawa 1974, s. 34-37

Fig. 2. Graph of deep sleep
Source: Chronobiology. Human biological rhythmsSySzmigielski, Warszawa 1974, pp. 34-37

Im dhuzszy sen (ponad 8 godzin) tym ngmte cykle snu gbokiego § coraz krétsze,
natomiast fazy REM coraz disze, co sprawige wpadamy tzw. ,sen luksusowy”, na ktory
skiadaj sie wytagcznie marzenia senne.

Chat naukowa nazwa kojarzyesiz czyn$ przyjemnym, to niestety przediony ,sen
luksusowy”, ze wzgldu na ilgé¢, a w konsekwencji dymaze na nieprzyjemmntresé marze
sennych mge st& sie meczacy, przykry, mae réwnie skutkowa& wzburzeniem i dra
liwoscig, poniewa brakuje mu regeneracyjnej fazyelbkiego snu, co dodatkowo
meczy¢ organizm.
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3. ,Skowronki” i ,sowy”

Stosunkowo niedawno panowat jeszcze powszechnygag godzina snu przed pétrpc
jest warta tyle, co dwie godziny nad ranem. Jedmakiedzenie to okazatoeshiezupetnie
prawdziwe. Bowiem badania naukowe prowadzone nademyn snu wykazaty jednoznacznie
istnienie dwoch réniagcych sé od siebie rytmoéw, zalmych od predyspozycji osobniczych do
danego rytmu. Okazujecsize sen przed potnggest najlepszy tylko dla osob tzw. ,rannych”
czyli ,skowronkéw”. Osoby te cechupie tatwoscia zasypiania i szybko aglajg najwicksz
gkebie snu, wykazuy najwicksza aktywna¢é biologiczry wczesnym rankiem i senfto
w godzinach wieczornych (Rys. 3). ,Skowronki” ni@trudngci z porannym wstawaniem.

et

f—

Rys. 3. Wykres rytmu snu ,skowronkow”
Zrodto: J. Sikora, Sekrety biorytméw, Katowice 200963

Fig. 3. Graph of "larks” rhythm sleep
Source:Secrets of biorhythniyy J. Sikora, Katowice 2009, p. 63

4

Rys. 4. Wykres rytmu snu ,sow”
Zrodto: J. Sikora, Sekrety biorytméw, Katowice 200964

Fig. 4. Graph of "owls” rhythm sleep
Source:Secrets of biorhythniyy J. Sikora, Katowice 2009, p. 64

Z kolei ,sowy”, tzw. ,typy nocne”, wolno i pfno zasypiaj, stopniowo osigaja gicbie snu

wykazup duzg aktywna¢ w godzinach wieczornych-nocnych, za to ranogn@apblemy
Z przebudzeniem i przejawdapajnizszz sprawné¢ psychofizyczg (Rys. 4).
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4. Ksztatltowanie sprawndci psychofizycznej przy pomocy znajomsci zasad biorytmiki

Praktycznie nie maadnejzywej istoty, dziedzinyzycia a take niemaliwy jest rozwoj
i ewolucja bez biorytmicznych przyptywéw i odptywpwzarbwno w pozytywnym
I negatywnym sensie. Ta naprzemienna gra sit odgpaavea kondyeji aktywna¢ fizyczng,
psychiczi i intelektualr. Nize biorytmicznych cykli powoddgj powstanie dni krytycznych
i zerowych, ktorych mamy okoto 20% rocznie. To émi@ w te dni cziowiek azto
zachowuje i w niewytlumaczalny sposéb i robi rzeczy, ktére die@ kaica kontroluje.
Mozna wowczas np. ulec wypadkowi, na ktory nie miat® mdnego wptywu. Znawcy
biorytmiki wskazuj konkretne przyktady wypadkow, ktérych uczestnicylibw dni
Krytycznym.

Wiedza o dyspozycyjrigi organizmu w czasie roku kalendarzowego pozwiieesdzic,
ze Wickszas¢ urlopdw powinna b§ zaplanowana w okresie letnim, kiedy to organizm
przejawia najniszy zdolnag¢ psychofizycznéé. Dane o rytmice tygodniowe] wykazujze
czesto dochodzi do bdow i wypadkdw w pracy w poniedziatki i weekendstjeto
spowodowanéwiadomdacia zblizajacych sie dni wolnych. Najwksze ryzyko utraty zdrowia
a nawet zycia stwarza lekcewanie godzin fizjologicznie obmone] sprawngci,
W szczegOIngci w nocy.

Czlowiek kedacy tworcz czescig przyrody, posiada potencjat, pozwaly] sterowa
sitami i procesami natury. Znajostoi wykorzystanie zasad biorytméw przynosi wiele
réznorodnych korzici. Prawidtowe dostosowanie warunkéw, godzin, kodé&gi oraz form
aktywnaci do maliwosci dyspozycyjnych cztowieka w danym czasie, pozwatekng¢
nieszczsliwych wypadkow oraz obuna ryzyko popetnienia btlu. Wielu ludzi przekonanych
jest o tym, ze znajomé¢ rytmow biologicznych zapewnia zdrowie, sukcesy,taéze
gwarantuje fizjologicza tatwos¢ wykonywania zad@a i obowigzkéw, skraca czas ich
realizacji, a przede wszystkim wptywaja lepsze samopoczucie i ré&€la kazdego dnia.

5. Whnioski

* Wieloletnie badania biorytmiki wykazatyze na wszystkie istotyzywe oddziatug
regularne cykle znane biorytmami. Organizm cziowigkodlega a osiemdziesiciu
réznym rytmom biologicznym, ktére mgj wplyw na zmienn& wydajnaci,
dyspozycyjnéci, sprawnéci i aktywnaci psychofizyczne.

» Sen jest swoistynrsfrodkiem samoobrony mdézgu przed wyniszczeniem orgaini Bez snu
cztowiek jest w stanie przg¢ zaledwie od 8 dol0 dni, podczas gdy bez jedzeaveeh
okoto 30 dni. Potrzeba snu jest podstawowa i rigah, poniewa wikasnie w czasie snu
zachodz w komorkach i tkankach organizmu najistotniejszeocpsy chemiczne,
prowadace do odbudowy i regeneracji Z@ego w okresie czuwania i aktywstd
materiatu energetycznego i budulcowego.

* Znajoma¢ rytmow biologicznych, pozwala prawidiowo dostoséwkbrme, warunki
i godziny aktywnéci, a take kolejna¢ i trudnaé wykonywania poszczegoélnych zaddo
fizjologicznych maliwosci cztowieka w danym czasie.
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