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सारांश 

शारीररक फिटनेस का मापदंड फिफिन्न शारीररक फिशेषताओ ंका एक समूह होता है, जो फकसी व्यक्ति 

की स्वास्थ्य और शारीररक क्षमता का मूल्ांकन करने के फिए उपयोग फकया जाता है। इसमें मांसपेफशयो ं

की ताकत, सहनशक्ति, िचीिापन, शरीर का िजन, हृदयगफत, रिचाप, और शारीररक िसा प्रफतशत 

जैसी फिशेषताएँ शाफमि हैं। इन मापदंडो ंके आधार पर फकसी व्यक्ति की शारीररक क्तिफत का मूल्ांकन 

फकया जाता है। िेफकन क्या आपने किी सोचा है फक हमारी शारीररक फिटनेस पर हमारे शरीर का 

आंतररक समय, फजसे हम "सकेफडयन ररदम" या "सकेफडयन िय" कहते हैं, फकस प्रकार का प्रिाि 

डािता है? सकेफडयन िय मानि शरीर के प्राकृफतक 24 घंटे के जैफिक चक्र को संदफिित करती है, जो 

नीदं, जागने, खाने और शारीररक गफतफिफधयो ंके समय को फनयंफित करती है। यह चक्र हमारे शरीर के 

िीतर क्तित एक घडी के द्वारा फनयंफित होता है, जो हमारे शरीर के हर अंग और प्रणािी को अपने 

अनुकूि समय पर सफक्रय या फनक्तिय करता है। इस िेख में हम यह समझने की कोफशश करें गे फक 

शारीररक फिटनेस मापदंडो ंपर सकेफडयन िय का क्या प्रिाि पडता है। 

मुख्यशब्द- शारीररक फिटनेस मापदंड, सकेफडयन िय, शारीररक फिशेषता, शारीररक क्षमता, 

मांसपेफशयो ंकी ताकत, शारीररक फिटनेस 

प्रस्तावना सकेफडयन िय का शारीररक फिटनेस मापदंडो ं

पर महत्वपूणि प्रिाि पडता है, क्योफंक यह हमारे 

शरीर के फिफिन्न शारीररक कायों, जैसे ऊजाि 
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उत्पादन, मांसपेफशयो ं की ताकत, सहनशक्ति, 

और हृदयगफत को फनयंफित करती है। यह िय 

शरीर के तापमान, हामोनि स्राि, और मक्तिष्क 

के कायों के साथ गहरे रूप से जुडी होती है। 

फिफिन्न शोधो ं के अनुसार, सुबह और शाम के 

समय शारीररक प्रदशिन में अंतर देखा गया है। 

जब व्यक्ति अपने शरीर की प्राकृफतक िय के 

अनुरूप शारीररक गफतफिफध करता है, तो 

प्रदशिन बेहतर होता है। 

1. मांसपेफशय  ंकी ताकत 

मांसपेफशयो ंकी ताकत शारीररक फिटनेस का 

एक महत्वपूणि मापदंड है। सकेफडयन िय का 

मांसपेफशयो ं की ताकत पर प्रिाि इस प्रकार 

देखा जा सकता है फक सुबह के मुकाबिे शाम 

के समय मांसपेफशयो ंकी ताकत अफधक होती है। 

इस समय शरीर में शरीर का तापमान ऊंचा 

होता है, फजससे मांसपेफशयो ंमें िचीिापन और 

शक्ति बढ़ जाती है। शाम के समय मांसपेफशयो ं

में ज्यादा रि प्रिाह होता है, फजससे उनकी 

कायिक्षमता में िृक्ति होती है। इसके फिपरीत, 

सुबह के समय शरीर की मांसपेफशयां अपेक्षाकृत 

सख्त होती हैं और शरीर का तापमान िी कम 

होता है, फजससे मांसपेफशयो ंमें गफत और ताकत 

कम होती है। 

2. सहनशक्ति और कायय क्षमता 

सहनशक्ति, यानी शरीर की क्षमता िंबे समय 

तक शारीररक श्रम करने की, िी सकेफडयन िय 

से प्रिाफित होती है। आमतौर पर, सकेफडयन 

िय के अनुसार दोपहर और शाम के समय 

शरीर में सहनशक्ति अफधक होती है। इस समय 

शरीर के ऊजाि िर, हृदयगफत और श्वसन दर में 

िृक्ति होती है, जो शारीररक कायों को प्रिािी ढंग 

से करने में सहायक होते हैं। सुबह के समय, 

शरीर में ऊजाि िर कम होता है और मानफसक 

क्तिफत िी अल्पकाफिक रूप से सुि हो सकती 

है, फजससे सहनशक्ति में कमी आ सकती है। 

इसफिए, अफधकतर एथिीट और फिटनेस 

फिशेषज्ञ शाम को अपनी उच्चतम कायि क्षमता 

की संिािना मानते हैं। 

3. हृदयगफत और रिचाप 

सकेफडयन िय का हृदयगफत और रिचाप पर 

िी सीधा असर पडता है। हृदयगफत सामान्यतः  

सुबह के मुकाबिे रात के समय अफधक क्तिर 

और धीमी होती है। िेफकन, जैसे-जैसे फदन का 

समय बढ़ता है, हृदयगफत में िृक्ति होती है, 

फजससे रि प्रिाह में िृक्ति होती है और शरीर 

को शारीररक गफतफिफधयो ं को करने के फिए 

अफधक ऊजाि फमिती है। इसी तरह, रिचाप िी 

सकेफडयन िय से प्रिाफित होता है, और इस िय 

के अनुसार रिचाप का िर फदन के फिफिन्न 

समयो ंमें फिन्न हो सकता है। इसका मतिब यह 

है फक शारीररक अभ्यास के फिए सबसे उपयुि 
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समय िह होता है जब हृदयगफत और रिचाप 

के िर शरीर के अनुकूि होते हैं, जो आमतौर 

पर फदन के मध्य से िेकर शाम के समय होता 

है। 

4. नीदं और ररकवरी 

शारीररक फिटनेस में नीदं का िी महत्वपूणि 

िान है, क्योफंक यह शरीर के ररकिरी प्रफक्रया 

का फहस्सा है। सकेफडयन िय का नीदं पर गहरा 

प्रिाि होता है, और जब हम अपनी सकेफडयन 

िय के अनुसार सोते हैं, तो शरीर के पुनफनिमािण 

और मांसपेफशयो ंकी मरम्मत की प्रफक्रया बेहतर 

होती है। यफद नीदं और जागने का समय 

अफनयफमत हो, तो इससे शरीर की ररकिरी 

प्रफक्रया में बाधा उत्पन्न हो सकती है, जो अंततः  

शारीररक फिटनेस के मापदंडो ं को प्रिाफित 

करता है। इसफिए, फनयफमत और संतुफित नीदं 

शारीररक फिटनेस के फिए आिश्यक है, और 

यह सकेफडयन िय के अनुकूि होना चाफहए। 

5. हामोनल स्राव 

सकेफडयन िय हामोनि स्राि को फनयंफित 

करती है, जो शारीररक फिटनेस मापदंडो ं पर 

प्रिाि डािता है। उदाहरण के फिए, टेस्टोसे्टरोन 

और कोफटिसोि जैसे हामोन, जो मांसपेफशयो ंकी 

िृक्ति और पुनफनिमािण के फिए महत्वपूणि होते हैं, 

सकेफडयन िय के अनुसार फिफिन्न समयो ं पर 

अिग-अिग िरो ंपर स्राफित होते हैं। आमतौर 

पर, सुबह के समय टेस्टोसे्टरोन का िर उच्च 

होता है, जो मांसपेफशयो ं के फनमािण के फिए 

सहायक है। िही,ं कोफटिसोि का िर फदन के 

दौरान बढ़ता है, जो शरीर को तनाि से फनपटने 

में मदद करता है, िेफकन अफधक िर पर यह 

मांसपेफशयो ंकी क्षफत का कारण बन सकता है। 

सकेफडयन लय और मांसपेफशय  ं की 

काययक्षमता 

सकेफडयन िय हमारे शरीर की जैफिक घडी है 

जो िगिग 24 घंटे के चक्र में शरीर की फिफिन्न 

फक्रयाओ ं को फनयंफित करती है। यह िय 

मक्तिष्क के हाइपोथैिेमस िाग में क्तित 

सुप्राकायसमैफटक नू्यक्तियस (SCN) द्वारा 

संचाफित होती है, जो फदन-रात के चक्र के 

अनुसार शरीर के तापमान, हामोन स्राि, नीदं-

जागरण चक्र और ऊजाि िर जैसे पहिुओ ंको 

व्यिक्तित करती है। सकेफडयन िय का प्रिाि 

हमारे मांसपेशीय तंि पर िी प्रत्यक्ष रूप से 

पडता है, फिशेष रूप से मांसपेफशयो ंकी ताकत, 

सहनशक्ति, िचीिापन और प्रफतफक्रया समय 

पर। आधुफनक शोधो ंसे यह स्पष्ट होता जा रहा 

है फक मांसपेफशयो ंकी कायिक्षमता फदन के फिफिन्न 

समयो ंमें फिन्न होती है, और इसका मूि कारण 

शरीर की यह आंतररक घडी ही है। 

फदन के समय के अनुसार शरीर की मांसपेफशयाँ 

अिग-अिग तरीके से कायि करती हैं। उदाहरण 

के फिए, सुबह के समय शरीर का तापमान और 
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रिप्रिाह कम होता है, फजससे मांसपेफशयो ंमें 

कठोरता महसूस हो सकती है। इस समय 

मांसपेफशयाँ पूरी तरह से सफक्रय नही ं होती,ं 

फजससे उनकी कायिक्षमता पर असर पडता है। 

इसके फिपरीत, दोपहर और शाम के समय 

शरीर का तापमान सामान्य से अफधक होता है, 

रिप्रिाह तीव्र होता है, और मांसपेफशयो ं को 

ऑक्सीजन और पोषक तत्वो ंकी आपूफति बेहतर 

होती है। इस कारण से मांसपेफशयो ंकी ताकत 

और सहनशक्ति शाम के समय अफधक होती है, 

और व्यक्ति अफधक प्रिािी रूप से व्यायाम या 

खेि-कूद की गफतफिफधयाँ कर सकता है। 

सकेफडयन िय का प्रिाि केिि शारीररक 

शक्ति तक ही सीफमत नही ं है, बक्ति यह 

मांसपेफशयो ं की मरम्मत और पुनफनिमािण की 

प्रफक्रया में िी महत्वपूणि िूफमका फनिाती है। 

व्यायाम के बाद मांसपेफशयाँ सूक्ष्म िर पर 

क्षफतग्रि होती हैं, और शरीर उन्हें ठीक करने 

के फिए प्रोटीन संशे्लषण की प्रफक्रया में जुटता 

है। यह प्रफक्रया अफधक प्रिािी तब होती है जब 

व्यक्ति की नीदं और हामोनि स्राि सकेफडयन 

िय के अनुरूप होता है। फिशेष रूप से हामोन 

जैसे ग्रोथ हामोन और टेस्टोसे्टरोन, जो 

मांसपेफशयो ं की िृक्ति और मरम्मत के फिए 

जरूरी हैं, रात में नीदं के दौरान अफधक मािा में 

स्राफित होते हैं। अगर सकेफडयन िय में गडबडी 

होती है, जैसे फक देर रात तक जागना, अफनयफमत 

िोजन, या जेट िैग, तो यह हामोनि स्राि को 

प्रिाफित कर सकता है, फजससे मांसपेफशयो ंकी 

ररकिरी बाफधत हो सकती है। 

इसके अफतररि, अनुसंधानो ं से यह िी पता 

चिा है फक मांसपेफशयो ंके िीतर की कोफशकाएँ 

िी सकेफडयन िय से प्रिाफित होती हैं। 

मांसपेफशयो ं में मौजूद "पररधीय घफडयाँ" 

(Peripheral Clocks) उनके ऊजाि उत्पादन 

और कायिक्षमता को फनयंफित करती हैं। जब ये 

घफडयाँ कें द्रीय घडी (SCN) के साथ तािमेि में 

रहती हैं, तो मांसपेफशयाँ अफधक प्रिािी ढंग से 

काम करती हैं। िेफकन यफद फकसी कारणिश 

इन घफडयो ंमें असंतुिन उत्पन्न हो जाए, जैसे फक 

अफनयफमत फदनचयाि या फशफ्ट िकि , तो 

मांसपेफशयो ंकी क्षमता में फगरािट आ सकती है। 

इस प्रकार, यह स्पष्ट है फक मांसपेफशयो ं की 

कायिक्षमता को बेहतर बनाने के फिए सकेफडयन 

िय का पािन अतं्यत आिश्यक है। यफद हम 

अपने व्यायाम का समय, नीदं की गुणित्ता और 

िोजन की फनयफमतता सकेफडयन ररदम के 

अनुरूप रखें, तो न केिि हम बेहतर प्रदशिन 

कर सकते हैं बक्ति मांसपेफशयो ं की ररकिरी 

और फिकास की प्रफक्रया िी अफधक कुशि हो 

सकती है। इसफिए, फिटनेस या एथिेफटक 

प्रदशिन को अफधकतम करने के फिए सकेफडयन 

िय को समझना और उसका पािन करना 

अतं्यत आिश्यक हो जाता है। 

सहनशक्ति पर समय-चक्र का प्रभाव 
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सहनशक्ति (Endurance) शरीर की िह क्षमता 

है फजसके माध्यम से व्यक्ति िंबे समय तक 

शारीररक और मानफसक प्रयास कर सकता है। 

चाहे िह धािक की िंबी दौड हो, साइक्तिस्ट की 

पिितीय यािा या फकसी क्तखिाडी की फनरंतर 

गफतफिफध—सहनशक्ति एक फनणाियक िूफमका 

फनिाती है। हाि के िषों में िैज्ञाफनक शोधो ंने यह 

स्पष्ट फकया है फक सहनशक्ति केिि प्रफशक्षण 

और पोषण पर फनििर नही ंकरती, बक्ति हमारे 

शरीर की सकेफडयन लय (Circadian 

Rhythm), यानी शरीर की जैफिक घडी, पर िी 

इसका गहरा प्रिाि होता है। समय-चक्र यानी 

फदन और रात का यह प्राकृफतक क्रम हमारे 

शरीर की ऊजाि उत्पादन, मांसपेफशयो ं की 

कायिक्षमता, मानफसक सतकि ता, और थकान के 

िर को फनयंफित करता है। अतः  यह समझना 

आिश्यक है फक सकेफडयन िय कैसे 

सहनशक्ति को प्रिाफित करती है। 

मानि शरीर की जैफिक िय एक फनयफमत 24-

घंटे का चक्र है, जो नीदं-जागरण, हामोनि स्राि, 

शरीर का तापमान, और ऊजाि िर जैसे कायों 

को फनयफमत करती है। यह िय फदन के अिग-

अिग समय पर शरीर को फिन्न-फिन्न कायों के 

फिए तैयार करती है। शोधो ंसे यह फसि हुआ है 

फक सहनशक्ति का िर फदन के मध्य से िेकर 

देर शाम के समय अफधकतम होता है, जबफक 

सुबह के समय यह तुिनात्मक रूप से कम होता 

है। इसका कारण यह है फक सुबह के समय 

शरीर का तापमान, मेटाबॉफिज्म रेट और 

नू्यरोमस्क्कु्यिर कोऑफडिनेशन कम होता है, 

फजससे थकािट जल्दी हो सकती है और प्रदशिन 

िर अपेक्षाकृत नीचे रहता है। 

इसके फिपरीत, दोपहर के बाद शरीर का 

तापमान अपने उच्चतम िर पर पहंुचता है, 

फजससे ऑक्सीजन की आपूफति और मांसपेफशयो ं

का िचीिापन बेहतर हो जाता है। यह समय 

ऊजाि उत्पादन के फिए सबसे अनुकूि माना 

जाता है, और व्यक्ति िंबे समय तक शारीररक 

गफतफिफध में सक्षम रहता है। यही कारण है फक 

धािको,ं तैराको ंऔर साइक्तिस्टो ंके फिए शाम 

का समय अफधक उपयोगी माना गया है, क्योफंक 

इस समय सहनशक्ति स्वािाफिक रूप से अपने 

चरम पर होती है। 

सकेफडयन िय का एक और महत्त्वपूणि पहिू है 

हामोनि फनयंिण। कोफटिसोि और एडर ेनाफिन 

जैसे हामोन, जो ऊजाि और सतकि ता को प्रिाफित 

करते हैं, फदन में फिशेष समय पर अफधक सफक्रय 

होते हैं। जब ये हामोन शरीर में संतुफित मािा में 

होते हैं, तब व्यक्ति िंबे समय तक मानफसक 

और शारीररक श्रम कर सकता है। यफद व्यक्ति 

की सकेफडयन िय असंतुफित हो, जैसे फक फशफ्ट 

डू्यटी, अफनयफमत नीदं, या देर रात तक जागना, 

तो इन हामोनो ंकी फक्रयाशीिता बाफधत हो जाती 

है, फजससे थकान जल्दी महसूस होती है और 

सहनशक्ति में फगरािट आती है। 
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नीदं की गुणित्ता और समय िी सहनशक्ति से 

जुडी होती है। जब व्यक्ति गहरी और समय पर 

नीदं िेता है, तब शरीर की मरम्मत और ऊजाि 

पुनः  संफचत होती है। सकेफडयन िय के अनुसार 

यफद नीदं फनयफमत न हो, तो मांसपेफशयो ं की 

ररकिरी और ऊजाि िंडारण प्रफक्रया कमजोर हो 

जाती है, फजससे सहनशक्ति घटती है। 

अतः  यह स्पष्ट है फक समय-चक्र यानी सकेफडयन 

िय का सहनशक्ति पर सीधा और िैज्ञाफनक 

रूप से प्रमाफणत प्रिाि होता है। यफद व्यक्ति 

अपने व्यायाम, कायि और फिश्राम की योजना इस 

िय के अनुरूप बनाता है, तो उसकी 

सहनशक्ति में स्वािाफिक रूप से िृक्ति हो 

सकती है। फिटनेस, खेि, और स्वास्थ्य के के्षि 

में यह समझ अतं्यत आिश्यक है, ताफक प्रदशिन 

को बेहतर और दीघिकाफिक बनाया जा सके। 

हृदयगफत, रिचाप और सकेफडयन लय 

मनुष्य का शरीर एक जफटि जैफिक प्रणािी है, 

फजसमें प्रते्यक अंग और फक्रया का संचािन एक 

फनफित क्रम में होता है। इस क्रम को फनयंफित 

करने में सकेफडयन लय (Circadian 

Rhythm) की महत्वपूणि िूफमका होती है। यह 

िय शरीर की आंतररक घडी की तरह कायि 

करती है और िगिग 24 घंटे के चक्र में 

शारीररक कायों को संचाफित करती है। 

हृदयगफत (Heart Rate) और रिचाप (Blood 

Pressure) जैसे महत्वपूणि शारीररक मापदंड िी 

इसी सकेफडयन िय से प्रिाफित होते हैं। फदन-

रात के चक्र के अनुसार शरीर की हृदय प्रणािी 

अिग-अिग तरीके से प्रफतफक्रया करती है, 

फजससे हृदय की गफत और रिचाप में प्राकृफतक 

उतार-चढ़ाि देखने को फमिते हैं। 

प्रातः काि के समय, जब व्यक्ति नीदं से उठता 

है, तब सकेफडयन िय के अनुसार शरीर एक 

सफक्रय अििा की ओर बढ़ता है। इस समय 

क फटयस ल नामक हामोन का िर बढ़ता है, 

फजससे हृदयगफत और रिचाप में अचानक 

िृक्ति देखी जाती है। इसी कारण सुबह 6 से 9 

बजे के बीच फदि का दौरा (Heart Attack) या 

स्टर ोक का जोक्तखम अफधक रहता है। यह शरीर 

की तैयारी का एक फहस्सा है, जो जागने और फदन 

की शुरुआत के फिए हमें ऊजाि और सतकि ता 

प्रदान करता है। हािांफक यह एक सामान्य 

जैफिक प्रफक्रया है, िेफकन उच्च रिचाप या 

हृदय संबंधी बीमाररयो ंसे पीफडत िोगो ंके फिए 

यह फिशेष रूप से ध्यान देने योग्य क्तिफत है। 

दोपहर और शाम के समय, शरीर का तापमान, 

रि पररसंचरण और मांसपेशीय सफक्रयता 

उच्चतम िर पर होती है। इस समय हृदयगफत 

क्तिर रहती है और रिचाप सामान्य िर पर 

बना रहता है। यही कारण है फक यह समय 

शारीररक गफतफिफधयो ं और व्यायाम के फिए 

आदशि माना जाता है, क्योफंक हृदय की 

कायिक्षमता इस समय सबसे बेहतर होती है। 
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कई शोधो ंसे यह िी प्रमाफणत हुआ है फक शाम 

के समय व्यायाम करने िािे िोगो ं में हृदय 

संबंधी जफटिताओ ंका जोक्तखम कम होता है। 

राफि के समय, जैसे ही शरीर फिश्राम की क्तिफत 

में जाता है, हृदयगफत धीमी हो जाती है और 

रिचाप िी फगरने िगता है। यह शरीर की 

पुनः िापना प्रफक्रया का फहस्सा है, फजसमें हृदय 

और रि िाफहकाओ ंको आराम फमिता है। नीदं 

के दौरान शरीर की ऊजाि खपत कम होती है, 

फजससे रि प्रिाह और फदि की धडकनें 

नू्यनतम िर पर पहंुचती हैं। यफद इस प्राकृफतक 

िय में कोई गडबडी उत्पन्न हो—for example, 

देर रात तक जागना, फशफ्ट डू्यटी, या नीदं की 

कमी—तो हृदयगफत और रिचाप दोनो ं में 

असंतुिन उत्पन्न हो सकता है, फजससे हृदय रोगो ं

का खतरा बढ़ जाता है। 

ितिमान युग में जब िोग अफनयफमत फदनचयाि, 

अत्यफधक मानफसक तनाि और स्क्रीन टाइम से 

जूझ रहे हैं, सकेफडयन िय में गडबडी आम हो 

गई है। इसका सीधा प्रिाि हृदय स्वास्थ्य पर 

देखा जा सकता है। िैज्ञाफनको ंऔर डॉक्टरो ंका 

मानना है फक फनयफमत नीदं, संतुफित िोजन, 

और व्यायाम की समयबिता को अपनाकर 

सकेफडयन िय को संतुफित रखा जा सकता है, 

फजससे हृदयगफत और रिचाप दोनो ंको स्वि 

बनाए रखना संिि है। 

अतः  यह स्पष्ट है फक हृदयगफत और रिचाप 

जैसी महत्वपूणि शारीररक फक्रयाएं सकेफडयन 

िय से गहराई से जुडी हुई हैं। इनकी फनगरानी 

और देखिाि के फिए हमें अपने जीिनशैिी को 

इस िय के अनुरूप ढािना चाफहए। इससे न 

केिि हृदय स्वि रहेगा, बक्ति समग्र स्वास्थ्य 

में िी सकारात्मक सुधार होगा। 

हामोनल पररवतयन  ं और फिटनेस के बीच 

तालमेल 

मानि शरीर में हामोन (Hormones) एक 

अतं्यत महत्वपूणि िूफमका फनिाते हैं, जो 

शारीररक, मानफसक और िािनात्मक फक्रयाओ ं

को संतुफित रखते हैं। हामोन शरीर की 

अंतः स्रािी गं्रफथयो ं (Endocrine glands) द्वारा 

स्राफित रासायफनक दूत होते हैं, जो शरीर की 

िृक्ति, चयापचय, ऊजाि िर, मूड, और 

मांसपेफशयो ंकी कायिक्षमता जैसे अनेक पहिुओ ं

को फनयंफित करते हैं। जब बात फिटनेस की 

आती है—चाहे िह मांसपेफशयो ंकी ताकत हो, 

सहनशक्ति हो या िसा ह्रास—हामोनि 

पररितिनो ं का तािमेि अतं्यत आिश्यक हो 

जाता है। यफद ये हामोन संतुफित रूप से कायि 

कर रहे हो,ं तो फिटनेस के िक्ष्य जल्दी और 

िायी रूप से प्राप्त फकए जा सकते हैं; िही ं

इनके असंतुिन से थकािट, िजन बढ़ना, कम 

ऊजाि, और प्रदशिन में फगरािट जैसी समस्याएँ 

उत्पन्न हो सकती हैं। 
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एक प्रमुख हामोन है टेस्टोसे्टरोन, जो मुख्यतः  

पुरुषो ंमें पाया जाता है िेफकन मफहिाओ ंमें िी 

अल्प मािा में मौजूद होता है। यह हामोन 

मांसपेफशयो ंके फनमािण, हफियो ंकी मजबूती और 

ऊजाि िर को बनाए रखने में सहायक होता है। 

जब व्यक्ति फनयफमत रूप से शक्ति-प्रफशक्षण 

(strength training) करता है, तब टेस्टोसे्टरोन 

का िर बढ़ता है, फजससे मांसपेफशयो ंकी िृक्ति 

में सहायता फमिती है। इसी प्रकार, ग्रोथ हामोन 

(Growth Hormone) िी व्यायाम के दौरान 

स्राफित होता है और शरीर की मरम्मत तथा 

ऊतको ंके फिकास में योगदान देता है। नीदं के 

समय इसका स्राि चरम पर होता है, इसफिए 

पयािप्त और गुणित्तापूणि नीदं फिटनेस के फिए 

अफनिायि मानी जाती है। 

इंसुफिन िी एक महत्वपूणि हामोन है जो शरीर में 

गू्लकोज के िर को फनयंफित करता है। एक 

सफक्रय और फिट व्यक्ति की कोफशकाएं इंसुफिन 

के प्रफत अफधक संिेदनशीि होती हैं, फजससे 

ऊजाि का बेहतर उपयोग संिि हो पाता है। 

इसके फिपरीत, अगर व्यक्ति फनक्तिय 

जीिनशैिी अपनाता है, तो इंसुफिन प्रफतरोध बढ़ 

सकता है, फजससे िजन बढ़ने और टाइप-2 

मधुमेह जैसी समस्याएं हो सकती हैं। फनयफमत 

व्यायाम और संतुफित आहार से इंसुफिन का 

स्राि और उसकी संिेदनशीिता दोनो ंमें सुधार 

आता है। 

कोफटिसोि, फजसे तनाि हामोन कहा जाता है, 

यफद अत्यफधक मािा में उत्पन्न हो जाए तो यह 

शरीर में िसा संचय, मांसपेशी क्षय और ऊजाि 

की कमी का कारण बनता है। योग, ध्यान, गहरी 

नीदं और संतुफित जीिनशैिी कोफटिसोि के िर 

को फनयंफित रखने में मदद करते हैं, फजससे 

फिटनेस पर सकारात्मक प्रिाि पडता है। 

मफहिाओ ं में हामोनि चक्र, फिशेष रूप से 

एस्टर ोजन और प्रोजेस्टर ोन, फिटनेस पर व्यापक 

प्रिाि डािते हैं। माफसक धमि चक्र के फिफिन्न 

चरणो ंमें ऊजाि िर, थकान, मांसपेशी ररकिरी 

और पे्ररणा में उतार-चढ़ाि होता है। कुछ फदनो ं

में मफहिाओ ं को अफधक ऊजाि और उत्साह 

महसूस होता है, जबफक कुछ चरणो ंमें थकािट 

और िारीपन हािी रहता है। इस जैफिक चक्र को 

समझकर यफद व्यायाम की योजना बनाई जाए, 

तो फिटनेस की गुणित्ता और फनरंतरता दोनो ंमें 

सुधार हो सकता है। 

एथलीट प्रदशयन में सकेफडयन लय का 

य गदान 

सकेफडयन िय (Circadian Rhythm) शरीर 

की आंतररक जैफिक घडी है, जो िगिग 24 घंटे 

के चक्र में शारीररक, मानफसक और व्यिहाररक 

प्रफक्रयाओ ंको फनयंफित करती है। यह िय नीदं-

जागने के समय, हामोनि स्राि, शरीर के 

तापमान, ऊजाि िर, और मांसपेशीय 

कायिप्रणािी जैसे अनेक पहिुओ ं को प्रिाफित 
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करती है। जब बात एथिीट प्रदशिन की होती है, 

तो सकेफडयन िय की िूफमका अतं्यत महत्वपूणि 

हो जाती है क्योफंक यह सीधे तौर पर उनकी 

शारीररक क्षमता, सहनशक्ति, गफत, समन्वय, 

और मानफसक सतकि ता को प्रिाफित करती है। 

कई शोधो ंसे यह स्पष्ट हुआ है फक एथिीट की 

प्रदशिन क्षमता फदन के समय के अनुसार बदिती 

रहती है। सामान्यतः  शरीर का तापमान, 

प्रफतफक्रया समय, और मांसपेफशयो ं की ताकत 

दोपहर से िेकर शाम के बीच अपने उच्चतम 

िर पर होती है। यह िह समय होता है जब 

सकेफडयन िय शरीर को शारीररक गफतफिफधयो ं

के फिए सबसे अनुकूि क्तिफत में रखती है। इस 

समय हृदयगफत फनयंफित होती है, ऑक्सीजन 

ग्रहण क्षमता बेहतर होती है, और मांसपेफशयो ं

की िचीिापन िी अफधक रहता है, फजससे 

एथिीट बेहतर प्रदशिन कर सकते हैं। 

इसके फिपरीत, सुबह के समय जब शरीर 

सकेफडयन िय के अनुसार नीदं से बाहर फनकि 

रहा होता है, तब मांसपेफशयाँ कठोर होती हैं, 

शरीर का तापमान कम होता है, और ऊजाि िर 

िी तुिनात्मक रूप से नीचे होता है। इसी कारण 

सुबह के अभ्यास या प्रफतस्पधाि में कई एथिीट 

अपेफक्षत िर का प्रदशिन नही ं कर पाते। 

हािांफक फनयफमत रूप से सुबह अभ्यास करने से 

शरीर धीरे-धीरे उस समय के अनुकूि ढि जाता 

है, परंतु जैफिक िय का प्रिाि पूरी तरह समाप्त 

नही ंहोता। 

सकेफडयन िय का प्रिाि केिि शारीररक ही 

नही,ं बक्ति मानफसक िर पर िी होता है। ध्यान, 

प्रफतफक्रया समय, फनणिय क्षमता और रणनीफत 

बनाने की योग्यता िी समयानुसार बदिती रहती 

है। एथिीट के फिए ये सिी तत्व उतने ही 

महत्वपूणि होते हैं फजतने फक उसकी शारीररक 

क्षमताएं। उदाहरण के फिए, एक िुटबॉि 

क्तखिाडी को न केिि तेज दौडना होता है बक्ति 

तत्काि फनणिय िी िेना होता है—इसमें 

सकेफडयन िय की मानफसक सजगता बडी 

िूफमका फनिाती है। 

ितिमान खेि फिज्ञान में यह समझ बढ़ रही है फक 

अभ्यास और प्रफतयोफगता का समय सकेफडयन 

िय के अनुसार फनधािररत फकया जाए। इस कारण 

कई कोच और खेि संगठन अब अभ्यास सिो ं

को उस समय शेडू्यि करते हैं, जब एथिीट का 

प्रदशिन चरम पर होता है। कुछ अंतरािष्टर ीय 

प्रफतयोफगताओ ं में तो क्तखिाडी "टाइम जोन 

अडॉपे्टशन" तकनीको ं का प्रयोग करते हैं, 

फजससे िे नए समय के्षि के अनुसार अपनी 

सकेफडयन िय को ढाि सकें  और प्रफतस्पधाि के 

फदन अपने सिोच्च प्रदशिन पर हो।ं 

इस प्रकार यह स्पष्ट है फक एथिीट प्रदशिन में 

सकेफडयन िय की िूफमका बहुआयामी है। 

शारीररक, मानफसक और हामोनि संतुिन को 
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बनाए रखने में यह िय महत्वपूणि होती है। यफद 

क्तखिाडी इस जैफिक िय के अनुसार अपने 

प्रफशक्षण और आराम की योजना बनाएं, तो न 

केिि उनका प्रदशिन बेहतर होगा, बक्ति चोटो ं

की संिािना िी घटेगी और ररकिरी प्रफक्रया तेज 

होगी। सकेफडयन िय की समझ एथिीट को 

एक प्राकृफतक बढ़त प्रदान कर सकती है, 

फजससे िह अपने प्रदशिन को अगिे िर तक िे 

जा सके। 

फनष्कर्य 

सकेफडयन िय शारीररक फिटनेस मापदंडो ंको 

प्रिाफित करती है और शारीररक प्रदशिन में 

महत्वपूणि िूफमका फनिाती है। सही समय पर 

शारीररक गफतफिफधयो ं को करना, हमारी 

प्राकृफतक सकेफडयन िय के अनुसार, न केिि 

शारीररक क्षमता को बढ़ाता है, बक्ति यह हमारे 

मानफसक स्वास्थ्य और समग्र जीिनशैिी को िी 

सुधार सकता है। इसफिए, यह अतं्यत महत्वपूणि 

है फक हम अपने शारीररक और मानफसक 

स्वास्थ्य को बेहतर बनाने के फिए सकेफडयन िय 

का सही तरीके से पािन करें । 
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