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 مزاجمزاج و سرد هاي عملکردي آمادگی جسمانی مردان گرم برخی شاخص ۀمقایس

 

 ج، مهرداد فتحیب، سید رضا عطارزاده حسینی*الف، سعید واحديالفمیلاد راحتی
 

 علوم ورزشی، دانشگاه فردوسی مشهد، مشهد، ایران ةدانشجوي کارشناسی ارشد فیزیولوژي ورزشی، دانشکد الف
 یرانمشهد، مشهد، ا یدانشگاه فردوس ی،و علوم ورزش یبدن یتترب ةدانشکد ی،ورزش وژيیزیولاستاد، گروه ف ب

 ایران مشهد، مشهد، فردوسی دانشگاه ورزشی، علوم و بدنی تربیت ةدانشکد ورزشی، فیزیولوژي دانشیار، گروه ج
 

 چکیده

 ورزشـی  در عملکـرد  هـا،  انسـان  هاي فردي ایجاد تفاوت در توجه قابل فاکتور یک عنوان به مزاج. است شناسی مزاج پایۀ بر ایران سنتی طب مبناي سابقه و هدف:

 .است نسبی ۀهوازي و قدرت بیشین بی آستانۀ هوازي، با توان بی سرد و  گرم هاي مزاج ۀمقایس پژوهش این هدف. باشد ثرؤم تواند می

مـنظم   یورزش تیکه حداقل شش ماه فعال انجام شدمشهد  یدانشگاه فردوس یگاهخواب انینفر از دانشجو 40عداد تتحقیق به روش توصیفی روي  ها: مواد و روش

 21مـزاج   گـرم  اداستاندارد، مزاج آنها معلوم شد. تعداد افر ۀپرسشنام کیساله بودند که با استفاده از  22تا  18نداشتند و مجرد بودند. داوطلبان، مردان جوان سالم 

 ـ ۀآسـتان  زانی ـبا اسـتفاده از تسـت رسـت و م    يهواز ینفر بودند. توان ب 19نفر و سردمزاج  عضـلات   ۀواسـط  بـه  ینسـب  ۀنیش ـیو قـدرت ب  Dmaxاز روش  يهـواز  یب

 شد. يریپشت ران اندازه گ يبا دستگاه بدنساز نگیهمستر

) کـه در افـراد   P=0/016)، قـدرت بیشـینه (  P<0/05هـوازي (  ج، توان میانگین و حداقل توان بیمزاج درتوان او دار در دو گروه سردمزاج و گرم تفاوت معنی ها: یافته

 7/163±9/4مـزاج بـا میـانگین     که افراد گرم )P=0/019هوازي ( بی آستانۀ کیلوگرم بود و همچنین 54/0±06/0مزاج کیلوگرم و در افراد سرد 61/0±07/0 مزاج گرم

 هده شد.مشا ضربه در دقیقه بود 2/167±1/4مزاج با میانگین ضربه در دقیقه و در افراد سرد

اي که توان هوازي در افراد  گونه فاوت فردي اثر مستقیمی بر فاکتورهاي آمادگی جسمانی دارد. بهشود و این ت می مزاج یک تفاوت فردي لحاظ گیري: نتیجه

  سازي تمرینات ورزشی باشد. صوصیخر تواند متغیر مهمی در ام می مزاج بهتر از گروه مقابل خود است و مزاج هوازي در افراد گرم سردمزاج بهتر و توان بی

 .هوازي توان بی هوازي، بی نسبی، آستانۀ ۀمزاج، قدرت بیشین ها: کلیدواژه
 

 

 مقدمه:

 هـوازي اسـت.   بـی  مادگی بـدنی، تـوان  آهاي  یکی از شاخص

هوازي، حداکثر توانایی فرد براي استفاده از دو دسـتگاه   توان بی

تولیـد  هـاي   دسـتگاه  لاکتیک است. معمولاً این دفسفاژن و اسی

مـدت و شـدید مـورد     هـاي کوتـاه   انرژي براي حمایت از فعالیت

ها این است کـه   بارز این فعالیت ۀشاخص .دنگیر می استفاده قرار

شـوند ولـی زمـان     مـی  هرچند با بالاترین شدت فعالیـت انجـام  

). از جمله عواملی که 1( اجراي آنها دوامی ندارد و محدود است

سوخت و  ۀگذار باشند میزان درجهوازي اثر ن بیتوانند بر توا می

حرارت عضـله، سـن، جـنس و     ۀساز آدنوزین تري فسفات، درج

ن هاي فیزیولوژیکی و عملکردي به میزا باشند. ظرفیت می توارث

انـد   گیرند. محققان تخمین زده ثیر وراثت قرار میزیادي تحت تأ

 د ارثـی درص ـ 2/92و در زنـان   5/99توزیع نوع تارها در مـردان  

طور متوسط حـداکثر تـوان    است. بر اساس گزارشات محققان به

درصـد   20تـا   15هوازي بی اسـید لاکتیـک مـردان حـدود      بی

 60بیشتر از زنان است (در هـر کیلـوگرم از وزن بـدن) و افـراد     

هـوازي بـی اسـید     درصد حـداکثر تـوان بـی    60در حدود  ساله

 ).2ساله را دارا هستند ( 20لاکتیک فرد 

دارنـد و   ازی ـهـر دو ن  ای ـها به توان و استقامت  ورزش ترشیب

فاکتورهـا کارسـاز اسـت. از     نی ـبر هـر دو ا  نهیشیسطح قدرت ب

توانـد بـه    ینم ـ نهیش ـیقـدرت ب  شیتوان بـدون افـزا   گرید يسو

و سرعت  یفراخوان زانیم قتیبرسد. در حق ییبالا ياستانداردها

تـر و   نیسنگ ياباره يریکارگ با به یحرکت يفعال شدن واحدها

 یحداکثر قدرت ،ي. به هر روابدی می شیتر افزا عیسر يها انقباض

بـه   ،یکیولـوژ یزیاز عوامل ف ریکند غ دیتواند تول می که ورزشکار

) مفصل ۀیکار اهرم و زاو لیاز قب(حرکت  کیومکانیب يها یژگیو

آزاد بـا   يهـا  هنگام استفاده از وزنـه  يرو نید. به همردا یبستگ

 کنواخـت یمفصـل   یحرکت ـ ۀدر سرتاسـر دامن ـ  اومـت که مق آن

ورزشـکار بـا    رای ـنوسـان دارد. ز  يا چـه ی(ثابت) است، تـنش ماه 

قـرار   یها در آغاز همپوشان نیوزیو م نیکه اکت یمفصل باز، زمان

 يروی ـمفصـل بسـته اسـت، ن    ۀی ـکـه زاو  یدارند، نسبت به زمان

 ).3کند ( دیتواند تول می يشتریب

 96بهمن : افتیدر خیتار

 97تیر تاریخ پذیرش: 
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 ...مقایسه  برخی شاخص هاي عملکردي آمادگی جسمانی  

 طب سنّتی اسلام و ایران ي مجلّه  --- 144

شـدت کـار یـا میـزان اکسـیژن       عنـوان  هوازي، به بی ۀآستان

) تعریف شده است که با اسیدوز سوخت و سازي VO2مصرفی (

اي تنفسـی مـرتبط   شود و با تغییرات در تبـادل گازه ـ  می شروع

ریـزي دقیـق شـدت     هوازي بـراي برنامـه   بی ۀاست. تعیین آستان

هاي مهـم و مـورد توجـه پژوهشـگران      تمرینات، یکی از موضوع

هـاي مختلفـی از جملـه روش     روش بوده است. نظـر بـه اینکـه   

تهویـه،   ۀقیم میـزان لاکتـات خـون، روش آسـتان    سنجش مسـت 

هـاي پرهزینـه و    هـوازي روش  بـی  ۀبـراي تعیـین آسـتان    عموماً

هـاي دیگـري بـراي     هـاي اخیـر روش   گیري است، در سـال  وقت

درصـد   70هوازي از جمله روش بلـک بـورن (   بی ۀتعیین آستان

رصـد ضـربان قلـب بیشـینه،     د 90ضربان قلب بیشـینه)، روش  

یا حداکثر فاصله مـورد توجـه قـرار     Dmaxمعادله ناریتا، و مدل 

مهمترین شـاخص ظرفیـت    ،اکسیژن مصرفی فلات گرفته است.

این شـواهدي وجـود دارد در مـورد     قلبی عروقی است. با وجود

مشـابه دارنـد ولـی عملکـرد      اکسیژن مصرفی فـلات  افرادي که

اوت اســت. همچنــین ورزشــکاران هــا کــاملا متفــ اســتقامتی آن

در  اکسـیژن مصـرفی   رسـیدن  استقامتی که با وجود بـه فـلات  

بخشند. ایـن   شان را بهبود می ها، همچنان عملکرد استقامتی آن

هاي مهـم دیگـري    شاخص کنند که احتمالاً شواهد پیشنهاد می

 ۀنقــش دارنــد کــه یکــی از آنهــا آســتان در عملکــرد اســتقامتی

 .)4( ستا هوازي بی

عنـوان محصـول نهـایی     اوایل قرن بیستم، اسید لاکتیـک بـه  ز ا

گلیکولیز در شرایط کمبـود اکسـیژن و عامـل اصـلی خسـتگی      

متعاقب افزایش نمک لاکتـات،  pH  عضلانی شناخته شد. کاهش

منجر به کاهش رها سازي یون کلسـیم و میـل ترکیبـی آن بـا     

سـتم  سیتواند باعث اختلال در عملکرد  می شود که می تروپونین

هاي فیزیولوژیکی ورزشکار شود  عضلانی و محدود کردن ظرفیت

)5.( 

هـا   مـزاج آن  ای ـ یطبع سرشـت  ،افراد یوراثت اتیاز خصوص یکی

، مفهومی کلیدي در تعریف یو اسلام یاست. مزاج در طب سنت

هـا   عطف فیزیوپاتولوژي بیماري ۀو نقطسلامتی و بیماري انسان 

اي عناصـر چهارگانـه بـر    ه ـ ثیر کیفیـت أت ـ ۀ) که نتیج ـ6است (

اسـت از   رتعبا اجمز یرانیا ی). در طب سنت8 ،7یکدیگر است (

 به د،متضا ادمو یزر ايجزا متقابل کنشدر اثـــر وا که یحـــالت

 یا یکاز  ديیاز بخش ،متقابل کنشوا ین. در ایدآ می دجوو

 زندیآم می هم با مخالف ادمو یا دهمااز  ديیاز بخش با دهما چند

 اجمزآن را  که دمیشو حاصل متشابهی کیفیت شمیزآ ینو از ا

 سـردگرم، سرد، تر، خشک، معتدل،  مزاجنـوع  9). 9نامند ( می

خشـک وجـود دارد کـه    و  گرم ،خشـک و تر، سـرد و  تر، گرم و

سـازند.   مـی  داریرا در فرد پد یاتیها خصوص مزاجاین هر کدام از 

جود نـدارد و  طور مطلق و به یقیکه انسان معتدل حق ییاز آنجا

 اسـت،  هـا  مـزاج  نی ـاز ا یک ـی شیکم و ب ـ ۀهر کس گرفتار غلب

 خورنـد  یندرت بـه چشـم م ـ   و معتدل به کسانی کاملاً يها مزاج

 بـه وجـود   یرکـن اصـل   4مزاج از تقابـل   9 نی). ا10 ،11 ،12(

آن  ۀري (وظیفکه این چهار رکن عبارتند از: خاك عنص دنیآ می

شـکال اسـت)، آب عنصـري    حفـظ ا  دهی و ایجاد پایداري، شکل

 اجسـام پـذیري در   آن ایجاد قابلیـت انعطـاف یـا شـکل     ۀ(وظیف

آن ایجاد فاصله بین ذرات اجسـام و   ۀاست)، هوا عنصري (وظیف

آن ایجاد  ۀافزایش لطافت و سبکی است) و آتش عنصري (وظیف

). از 8 ،13 ،14لطافت، سبکی و کاهش شـدت سـردي اسـت) (   

وبین تام است کـه محـل   ر بیلیدیدگاه طب مدرن، صفرا، همان 

خــون و  ةددهنــ صــفرا اســت. دم، اجــزاء تشــکیل ۀآن در کیســ

در قلـب و عـروق اسـت. بلغـم،      هموگلوبین است کـه محـل آن  

هاي سفید هستند که در عروق و غدد لنفاوي جاي دارند  گلبول

و در نهایت سودا، همان میزان رسوب خون است کـه محـل آن   

اسـاس نظریـات طـب     ). بـر 17 ،19باشد ( می در خون و طحال

یک شخص  اجتوازن این چهار خلط، مز ،یو اسلام یرانیسنتی ا

توانـد   می هر یک از آنها بر سایر اخلاط، ۀکند و غلب می را تعیین

خصوصیات جسمانی، روانی و عـاطفی فـرد باشـد.     ةکنند تعیین

براي مثال، داشتن بدنی تنومند، پرتحـرك، چـالاك و چابـک و    

خلـط دم   ۀغلب ـ ۀبین نشـان  شی با شهامت و خوپرنشاط، سرشت

کـه در   مزاج است. در حـالی  يگرمی و تر ۀ(خون) است که نشان

لیا، غالبیـت صـفراي سـیاه    افراد لاغر، متفکر و مستعد به مالیخو

 ي). چنانچه افـراد صـفراو  20 ،21 ،22یید شده است (أ(سودا) ت

زود  اربسـی  و داشـته  العـاده  فـوق  يریپذ کیخشک) تحر و  (گرم

ها و احساس  مزاج سوزش اندام . در افراد گرمشوند یم نیخشمگ

افـراد   نی. در ب ـشـود  یو بدون علت مشـاهده م ـ  ینحرارت ناگها

و احسـاس   يکمبـود انـرژ   ،یو نـاتوان  یمزاج سرد، سسـت  يدارا

مزاج احساسات خود را کمتـر بـروز   است. افراد سرد عیضعف شا

هر فـردي   ران،یی اطب سنت دگاهی). از د13 ،14 ،16( دهند یم

تـوان دو نفـر را    فردي اسـت و هرگـز نمـی     هداراي مزاج منحصرب

ها، مشـابه هـم در نظـر گرفـت      هاي ظاهري آن شباهت رغم یعل

). در افراد با مزاج دم که بدنی تنومند، پرتحرك، چـالاك  14،6(

را از  یو چــابک یتــوان چــالاک یو چابــک و پرنشــاط دارنــد، نمــ

کنون  اساس مطالعات محققین، تا . برجدا کرد یجسمان یمادگآ

با مـزاج فـرد    ی،عنوان یک عامل خارج به ،يهواز یارتباط توان ب
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 راحتی و همکاران          

  145 ---1397ي دوم، تابستان  شماره، نهمسال  

 مورد بررسی قرار نگرفته است. اما نتایج مطالعات متعـدد نشـان  

هاي روانـی افـراد کـه بـر اسـاس       ها و حالت دهد، بین نگرش می

بسته است، با سـطح فعالیـت   نظریات طب سنتی به مزاج فرد وا

ها ارتباط وجود دارد. کاهش علائم افسردگی و نگرانـی،   بدنی آن

ــدگی   ــایتمندي از زن ــه    ورض ــدگی از جمل ــت زن ــاء کیفی ارتق

ها با فعالیت بدنی گزارش شده  هایی هستند که ارتباط آن نگرش

 ـ   14است ( و حـداقل تـوان    يهـواز  ی). بـالاتر بـودن اوج تـوان ب

مزاج بعـد از  سـرد  مزاج نسـبت بـه افـراد    در افراد گرم يهواز یب

). بـین مـزاج بـا    18شـد (  دهید میکربنات سد یمصرف مکمل ب

ري ارتبـاط معنـاداري وجـود    بدنی فرد از نظر آما تسطح فعالی

رسد تمایل به انجام فعالیت بدنی یا پرداختن بـه   می نظر دارد به

صوصیات جسمانی فعالیت بدنی که نوعی رفتار فردي است، با خ

). گزارش شد کـه افـراد   17است (سو  ج هممزا و روانی افراد گرم

 یط ـیمح کیسـمپات  یعصـب  سـتم یس تی ـفعال يمـزاج دارا  گرم

نسبت بـه   يکمتر کیپاراسمپات یعصب ستمیس تیو فعال شتریب

مـزاج،   راد گرمکردند که اف انیب نیمزاج هستند، همچنافراد سرد

 دگاهی ـ). از د15گـرا هسـتند (   گرا و افراد سرد مـزاج، درون  برون

 ـ   ،تیطب سن فـردي اسـت و   ه هر فردي داراي مـزاج منحصـر ب

هـا،   هـاي ظـاهري آن   رغم شـباهت  توان دو نفر را علی هرگز نمی

در کتاب قانون خود  نایس ابن نیمشابه هم در نظر گرفت. همچن

متفـاوت اشـاره کـرده     يها مزاجدر مورد اثرات ورزش بر افراد با 

 قی ـهنـوز تحق موضوع دارد. امـا   نیا تینشان از اهم نیاست و ا

 یصـورت نگرفتـه اسـت. از طرف ـ    نهیزم نیدر ا یو عمل یدانیم

) و 19عامل وراثت اسـت (  يهواز یبر توان ب مؤثر لاز عوام یکی

باشـد   مـی  منحصر به فرد افـراد  يها یژگیمزاج، در واقع همان و

رو،  پژوهش قـرار گرفتـه اسـت. از ایـن     نیانجام ا یکه علت اصل

 ۀ، آستاننهیشیو بررسی قدرت ب هسیپژوهش حاضر به منظور مقا

 ـ  ری ـافـراد غ  هـوازي  یو توان ب يهواز یب  يهـا  گـروه  اورزشـکار ب

 شده است.  یمتفاوت طراح یمزاج

 ها: مواد و روش

 40شامل آماري ۀنوع توصیفی است. جامع پژوهش حاضراز

نفر از دانشجویان خوابگاهی دانشگاه فردوسی مشهد بودند که 

و مجرد بودند.  ی منظم نداشتندحداقل شش ماه فعالیت ورزش

تمام افراد حاضر در تحقیق از نظر سن، جنس، قد، وزن و 

بدنی از همگنی لازم برخوردار بودند. وضعیت  ةشاخص تود

نداشتن  تنفسی، قلبی سلامت عمومی، سلامتی آنها (سلامت

 رو، مصرف دا ۀسابق، عدم مشکل حرکتی ،هاي خاص بیماري

ساکن  به توجه ه بررسی شد. باشنامپرس از طریقسیگار و الکل) 

بودن این افراد در خوابگاه دانشگاه تقاضا شد به مدت دو هفته 

ثیر هاي غذایی تأ یکسانی استفاده نمایند تا تفاوت ۀاز تغذی

 پرسشنامۀ ۀوسیل ها به ها نگذارد. آزمودنی بر مزاج آنبسزایی 

ه میل پرسشنام). قبل از تک21استاندارد تعیین مزاج شدند (

د داده شد. پس از الات پرسشنامه به افرااطلاعاتی در مورد سؤ

نفري  21و افراد به دو گروه  ها کامل شد اینکه پرسشنامه

از آنها دعوت شد تا  نفري سردمزاج تقسیم شدند 19مزاج و  گرم

زشی دانشگاه بیایند. براي براي انجام تست به سالن ور

رینگ در حرکت گیري قدرت بیشینه از عضلات همست اندازه

استفاده شد.  دستگاه بدنسازي پشت ران ۀوسیل پشت ران به

رمول برزسکی ف وسیلۀ ها به آزمودنی حداکثر تکرار بیشینۀ

 ها تقسیم گردید تا قدرت بیشینۀ مشخص شد و بر وزن آن

 5 مدت به آزمون شروع از قبل ها دست آید. آزمودنی هنسبی ب

از افراد تقاضا شد  ،عت بعدسا 48پرداختند.  کردن گرم به دقیقه

تربیت بدنی  ةتا به آزمایشگاه فیزیولوژي ورزشی دانشکد

کردن خواسته شد تا تمام  دانشگاه فردوسی بیایند. بعد از گرم

 ۀتست بپردازند. آستان ۀها در نهایت تلاش به ادام آزمودنی

دمیل تکنوجیم ساخت ي تربر رو Dmaxهوازي به روش  بی

ساعت  48. گیري شد سنج پولار اندازه نضربا ۀوسیل آلمان به

 6شامل ها توسط تست رست که  یآزمودن يهواز یتوان ب ،بعد

 10متر و با شدت حداکثر و  35 تکرار دویدن سریع در مسافت

ها  زمودنیشد. آ يریگ استراحت بین هر تکرار بود اندازهثانیه 

دقیقه به گرم کردن پرداختند  5قبل از شروع آزمون به مدت 

)22.( 

توان هـوازي   هاي زیر ز ثبت رکورد با استفاده از فرمولپس ا

 گیري شد. و شاخص خستگی اندازه

 3/زمان به توان  2توان= وزن * مسافت طی شده به توان 

 مدهآدست  هل توان= کمترین مقدار توان بحداق

 مدهآدست  هبیشترین مقدار توان ب حداکثرتوان=

 زمـان  کـل /توان نکمتری–شاخص خستگی= بیشترین توان 

 مسافت 6

ــق از روش ــن تحقی ــان   در ای ــراي بی ــار توصــیفی ب هــاي آم

ها از  راي تعیین طبیعی بودن توزیع دادههاي آماري و ب مشخصه

طبق  اسمیرنف استفاده شد. از آنجائی که بر -آزمون کلموگراف 

هـا نرمـال بـود، لـذا از آزمـون آمـاري        زیـع داده این آزمـون، تو 

  استفاده تغیرهابراي بررسی ارتباط بین م مستقل یپارامتریک ت
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 ...مقایسه  برخی شاخص هاي عملکردي آمادگی جسمانی  

 طب سنّتی اسلام و ایران ي مجلّه  --- 146

 ۀنسـخ  spss افزار ها از نرم یافته ۀشد. براي تجزیه و تحلیل و تهی

داري بــراي انجــام محاســبات  ســطح معنـی  اسـتفاده شــد و  21

p≤0.05 .در نظر گرفته شده است 

 :ها یافته

نفـر دانشـجوي پسـر دانشـگاه      40حاضـر بـر روي    پژوهش

ی ه حداقل شش مـاه تمـرین ورزش ـ  فردوسی مشهد انجام شد ک

 19هـا   مـزاج  نفر و سرد 21مزاج  منظم نداشتند. تعداد افراد گرم

یکـی از خصوصـیات رفتـاري افـراد     توجه به اینکه  نفر بودند. با

نی مزاج اشتیاق بیشتر به فعالیت بـدنی اسـت تعـداد آزمـود     گرم

آمارهـاي  این طرح با ما همکـاري کردنـد.    مزاج بیشتري در گرم

 صورت زیر بود. ش مرکزي و پراکندگی بهگرای
 

 . خصوصیات افراد مورد بررسی بر حسب مزاج1جدول 

 متغیرها
مزاج 

 گرو ه

انحراف 

 میانگین±معیار

 متر) قد (سانتی
 n( 73/4±75/177=21( مزاج گرم

 n( 44/5±78/176=19(مزاج سرد

 وزن

 )کیلوگرم(

 n( 74/8±67/64=21( مزاج گرم

 n( 02/17±38/69=19(مزاج  سرد

 بدن ةتود شاخص

 بر کیلوگرم(

 )مترمربع

 n( 5/2±44/20=21(مزاج  گرم

 n( 19/5±17/22=19(مزاج سرد

 سن

 (سال شمسی)

 n( 95/1±05/24=21(مزاج  گرم

 n( 95/1±05/24=19(مزاج سرد

 

 

ارائه  2هوازي بر حسب مزاج در جدول شماره  توان بی

مزاج حدود  ر افراد گرمدهد که این شاخص د می گردید و نشان

 مزاج بیشتر است. درصد از افراد سرد 13

 

 هوازي بر حسب مزاج . توان بی2جدول 

 

 

 

 

 

 

نوع مزاج در جدول هوازي بر حسب  میزان ضربان آستانۀ بی

ۀ مزاج آستاندهد که افراد سرد می ارائه گردید و نشان 2شماره 

  مزاج دارند. هوازي بیشتر نسبت به افراد گرم بی

ن حداقل و شاخص خستگی در میانگین، توااوج و توان 

آن بود که ها حاکی از  مورد بررسی قرار گرفت. یافتهها  آزمودنی

طور معناداري بیشتر از نفرات  همزاج ب توان اوج در افراد گرم

صورت معناداري  مزاج به توان حداقل در افراد گرممزاج بود. سرد

 طور کلی تفاوت معناداري بین به بیشتر بود. جمزااز افراد سرد

شد مزاج یافت نمزاج و سرد میزان شاخص خستگی در افراد گرم

 مزاج بیشتر بود. هر چند میزان آن در افراد گرم
 

 

 ها بر حسب مزاج میزان انواع توان. 3جدول 

نوع 

 مزاج
 (وات) توان اوج

توان 

 میانگین
 (وات)

 توان حداقل
 (وات)

شاخص 

 خستگی
 (درصد)

 4/29±5/9 6/260±4/38 4/321±6/40 4/340 ±66/66 گرم

 3/31±8/8 1/230±5/40 9/238±5/85 7/290±4/63 سرد

سطح 

 معناداري
05/0 P< 05/0 P< 05/0 P< 05/0 P> 

 :ثبح

تحقیق نشان داد که توان اوج، توان میانگین، حـداقل تـوان   

هـاي   دانشجوي دانشگاه فردوسی در مـزاج  در افراد غیر ورزشکار

اداري داشـت. قـدرت بیشـینۀ نسـبی در     سرد تفاوت معن و  گرم

 مزاج بـود. طور معناداري بیشتر از نفـرات سـرد   مزاج به افراد گرم

صـورت   هوازي بیشتري بـه  همچنین افراد سردمزاج از آستانۀ بی

هـاي ایـن    از یافتـه  ها برخوردار بودند. مزاج معنادار نسبت به گرم

نسـبی افـراد    تـوان بـه بهتـر بـودن قـدرت بیشـینۀ       می پژوهش

ازي هـو  بت افراد داراي مزاج سـرد و آسـتانۀ بـی   مزاج به نس گرم

زاده و  مـزاج پـی بـرد. مهـدي     افراد سـرد بـه نسـبت افـراد گـرم     

مـزاج   ود به نتیجه رسیدند که افراد گرمیقات خهمکاران در تحق

ش یمزاج دارنـد. افـزا  فعالیت بدنی بیشتري نسبت به افراد سـرد 

در برخی از  نوعی سازگاري تواند می سطح فعالیت بدنی در واقع

صـورت   سرعت و قدرت و بـه فاکتورهاي آمادگی جسمانی مانند 

ان تـو  مـی  ایجـاد کنـد کـه در ایـن تحقیـق      هوازي کلی توان بی

قات خود نشان دادنـد  مشاهده نمود. شهابی و همکاران در تحقی

مزاج از فعالیـت اعصـاب   مزاج نسبت به افـراد سـرد   که افراد گرم

مزاج تري برخوردارنـد و در افـراد سـرد   خودکار سـمپاتیک بیش ـ 

ج مـزا  ر پاراسمپاتیک به نسبت افـراد گـرم  سیستم عصبی خودکا

نفـرین در افـراد    نوراپی نفرین و غلبه داشت. در واقع افزایش اپی

   عروق، انقباض قلب، ضربان افزایش ةدهند مزاج نشان گرم

 هوازي توان بی

سطح 

 معناداري

به نسبت  یک تکرار بیشینه

 (کیلوگرم) وزن
 گروه

016/0 
 مزاج گرم 61/0 07/0±

 مزاجسرد 54/0 06/0±
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 راحتی و همکاران          

  147 ---1397ي دوم، تابستان  شماره، نهمسال  

 واکنش بروز در و شده قندخون افزایش و هوایی هاي راه انبساط

است که خـود اثـر   مؤثر  سمپاتیک عصبی سیستم گریز و جنگ

هاي مقاومتی ایجـاد کنـد. همچنـین     تواند در فعالیت می مثبتی

مزاج به نسبت افـراد   ش بودن افراد گرمی و پر جنب و جوچالاک

مزاج از دیدگاه دانشمندان طب سـنتی ایـران گویـاي ایـن     سرد

ان کـه در  بر تحقیـق طریـق و همکـار    ). بنا24باشد ( می مطلب

تر) نسبت بـه   و  مزاج (گرم صورت گرفت افراد دموي 2012سال

عضـلانی بیشـتري    تـر) داراي تـودة   و مـزاج (سـرد   افراد بلغمـی 

بـودن   شـتر یب لی ـاز دلا یکی تواند یامر م نیو هم) 40هستند (

مـزاج باشـد.    در افـراد گـرم   نهیش ـیتکرار ب کیو  یقدرت عضلان

 ،مزاجکـه افـراد سـرد   ایـران   یطب سنت اتیبر نظر بنا نیهمچن

 یضـعف عضـلان   بـر  لیتواند دل می تحرك هستند یو ب ریگ گوشه

هـا   اجمزاج باشد کـه نسـبت بـه سـردمز     آنها نسبت به افراد گرم

 قی ـهستند که با تحق يشتریتر و با تحرك ب حال و پرشور اریبس

افـراد   شـتر یزاده و همکاران دال بـر رغبـت نشـان دادن ب    يمهد

باشـد. در   می مزاج همسوت به افراد سردمزاج به ورزش نسب گرم

بـه دو   يانـرژ  دی ـاز لحـاظ تول  تی ـفعال يبند طبقه یعلوم ورزش

 يت هـواز ی ـشـود. فعال  مـی  میتقس ـ يهواز  ریو غ يقسمت هواز

که  یتیفعال ،دارد ییسزانقش ب ژنیاکساست که در آن  یتیفعال

از  یک ـیدمـا   شیدارد. افـزا  يدر آن سـرعت کمتـر   يانرژ دیتول

شـود   می نیهموگلوب یاکس ۀیتجز شیاست که باعث افزا یعوامل

مـزاج، گـرم بـودن     یگرم از علائم یکیکه  نیبا توجه به ا ).25(

) خـود  18 ،28 ،30بـالا اسـت (   سـم یمتابول از یپوست که ناش ـ

توانـد سـبب جـدا شـدن      مـی  دما در بدن است، شینشانگر افزا

توانـد   مـی  تی ـدر نها نـد یآفر نی ـباشد. ا نیاز هموگلوب ژنیاکس

 ری ـغ بـه  يدر بدن را از هـواز  يانرژ دیتول ستمیس رییتغ طیشرا

 تر بودن عضلات لصورت احتمال فعا نی. در ادینما لیتبد يهواز

 نی ـشـود. در ا  می ادیندانقباض زندانقباض نسبت به عضلات کُتُ 

مزاجان مزاجـان نسـبت بـه سـرد     گـرم  یبدن تیحالت مدت فعال

 يسـوز  یکاهش خواهد داشت. مطالعات نشان داده که روند چرب

 و سـرما بهتـر صـورت    امعتدل نسبت به گرم ـ يدر بدن در دما

دهد. افراد  می شیبدن را افزا يدما یبدن تی). فعال27( ردیگ می

 شیبـه سـمت گـرم شـدن پ ـ     یبـدن  تی ـمزاج با انجام فعالسرد

بـه تعـادل دمـا     احتمالاً يتا حدود تیفعال نیروند که در ح می

 تجربـه  تی ـفعال یرا ط ـ یخـوب  يسـوز  یچرب ۀو مرحل رسند یم

در  يشـود کـه سـوخت انـرژ     می ثخود باع ۀکنند که به نوب می

چون  ها احتمالاً مزاج مشود. در گر نیمأت یبه خوب يهواز ۀمرحل

 يروند دمـا  رد،یگ یدما در بدن زودتر صورت م شیبا ورزش افزا

 و مـدت زمـان تعـادل دمـا کمتـر      دیگرا می یبه گرم عیبدن سر

 ردیصورت نگ یبه خوب دیبهتر، شا يسوز یچرب ۀحلشود و مر می

فعـال شـود کـه     ینتواند بـه خـوب   يهواز يانرژ دیلتو ستمیو س

مـزاج باشـد.    افراد گرم يکاهش توان هواز لیازدلا یکی تواند یم

 بـدن  ياست که باعـث کـاهش دمـا    یمزیدر ورزش مکان قیتعر

 قی ـ). تعر18کاهد ( می انسان يوجود دیشد ياز گرما و شود می

شود  می و کلر میباعث از دست دادن آب بدن و به همراه آن سد

 الاًبدنشان احتم يبودن دما شتریمزاج به علت ب ). افراد گرم27(

نهـا زودتـر   آدر  يزی ـر شـروع عـرق   ۀمرحل یبدن تیبا انجام فعال

نهـا باعـث افـت    آدسـت دادن آب بـدن در    از و شـود  می شروع

 یینجاآاز  نیشود. همچن می یطولان يها عملکردشان در ورزش

عضله نقـش دارنـد    نقباضا زمیکلر در مکان و میسد يها ونیکه 

شود  می ب بدن باعثآ ها به همراه ونی نیدست دادن ا از ،)27(

بـه   روند انقباض عضله مختل شده که افت عملکـرد عضـلات را  

 يوجـود  يمزاج بـه علـت سـرما   همراه دارد. برعکس افراد سرد

 نی ـبـا توجـه بـه ا    تی ـکمتـر و در نها  قی) تعر28 ،29بدنشان (

نشـان   احتمـالاً  يعملکرد بهتـر  یمتاستقا تیدر فعال حاتیتوض

 هـا باعـث   مزاجسـرد  در کیسـمپات دهند. فعال بودن اعصاب پارا

نسـبت بـه    يافراد مقاومـت کمتـر   نیعروق در ا ةواریشود د می

ها بهتـر صـورت    به اندام یرسان خون عبور خون داشته و احتمالاً

بـه عضـلات و    شـتر یب یرسان ژنیعمل موجب اکس نیکه ا ردیگ

شـود   مـی  امـر موجـب   نیکه هم ـ گردد یم دنب يها بافت ریسا

 کی ـدر  یخـوب  و عملکرد نسبتاً ردیر صورت گها بهت بافت ۀیتغذ

ود نشان دهند مزاج ازخ با افراد گرم سهیدر مقا یاستقامت تیفعال

بـر   کیاعصاب سـمپات  ریثأها بخاطر ت مزاج ). برعکس در گرم24(

 و   قلن )، احتمالا24ًعبور خون ( يت براممقاو شیعروق و افزا

اهد بود، کـه  ها کمتر خو تقال خون در بدن نسبت به سردمزاجان

خـون در   يپرفشـار  يهـا بـرا   مزاج مورد با مستعد بودن گرم نیا

 ).26 ،27 ،28راستا است ( کی

سازي تمرینات بـدنی   هاي مهم در شخصی مزاج یکی فاکتور

توانـد باشـد.    مـی  ورزشـی افـراد   ۀو راهنمایی در انتخـاب رشـت  

 هاي   و بیوشیمیایی افراد یکی از نشانههاي فیزیولوژیکی  تفاوت

ش بسزایی در ورزش و فعالیت بدنی نق باشد که خود می مزاجی

 .دارد

 :تقدیر و تشکر

هاي مالی و معنوي  اندرکاران و همچنین کمک از تمام دست

دانشگاه فردوسی مشهد در انجام این پـژوهش نهایـت تقـدیر و    

 تشکر را داریم.
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