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 کیدهچ

تواند بر میزان ها توصیه شده است، اما عوامل مختلفی میبدنی به عنوان یکی از عوامل مهم در پیشگیری از بسیاری بیماریفعالیت

ها ارتباط وجود دارد. اما بدنی آنبا سطح فعالیت های روانی افراد دهد، بین حالتبدنی موثر باشد.  نتایج برخی مطالعات نشان میفعالیت

 -شود. در این مطالعه توصیفیبدنی با مزاج تحقیقی یافت نشد، که در پژوهش حاضر به آن پرداخته میدر خصوص ارتباط فعالیت

نظور تشخیص مزاج از ای به عنوان نمونه آماری انتخاب شدند. به منفر از دانشجویان با روش تصادفی طبقه 513همبستگی تعداد 

بدنی را در بدنی از پرسشنامه فعالیت بدنی بک که فعالیت( و برای ارزیابی فعالیت2154پرسشنامه استاندارد مزاج )مجاهدی و همکاران، 

ه گانه استفادکند، استفاده شد. برای بررسی همبستگی نمرات از تحلیل رگرسیون چندسه بخش ورزشی، شغلی و تفریحی ارزیابی می

های تحقیق نشان داد که گرمی و سردی مزاج با مشارکت ورزشی ارتباط مستقیم در نظر گرفته شد. یافته ≥11/1Pداری شد. سطح معنی

های تفریحی و شغلی ارتباطی نشان نداد)شاخص ( . اماگرمی و سردی مزاج با فعالیتp ،911/2=t ،295/1=β=153/1)داری داشتو معنی

داری نشان بدنی ارتباط معنی(. همچنین ، تری و خشکی مزاج با هیچ یک از ابعاد فعالیت p=868/1 وشاخص کاری: p=251/1 فراغت:

تواند یک عامل موثر ( احتمالاً، گرمی مزاج فرد میp=941/1 ،شاخص فراغت: p=396/1 شاخص ورزشی:، p=886/1نداد)شاخص کاری:

 اظهار نظر قطعی در این زمینه نیاز به تحقیقات بیشتری دارد. هاشد. اگرچهای ورزشی بدر جهت افزایش مشارکت در فعالیت

 

 های کلیدی واژه

 .فعالیت بدنی، شاخص ورزشی، شاخص تفریحی،شاخص شغلی، مزاج چهارگانه

                                                           
-  :13511129313 نویسنده مسئول : تلفن  Email:koushkie53@yahoo.com                                                                            
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 مقدمه

اگرچه همیشه انجام فعالیت بدنی به همه افراد با 

شرایط مختلف توصیه می شود و فواید انجام فعالیت بدنی 

بر کسی پوشیده نیست ، اما مشاهده شده که فعالیت 

بدنی و مشارکت در فعالیت های ورزشی بین جوامع و 

ده (. تحقیقات نشان دا61گروه های مختلف متفاوت است)

(،  61اند که میزان فعالیت بدنی با عواملی مانند جنسیت)

 -و وضعیت   فرهنگی (33( ، وضعیت اجتماعی)33سن)

متفاوت است . علاوه بر مسائل ذکر شده،  ( 61اقتصادی )

در یک جامعه با ویژگی های مشابه ، همیشه تفاوت بین 

افراد از جنبه های مختلف روانی، سلامتی و جسمانی قابل 

توجه می باشد. برخی افراد زودرنج ، برخی عصبانی و 

برخی صبورند. برخی با خوردن غذایی دچار مشکل می 

را مصرف می کنند. برخی در  شوند و برخی به راحتی آن

برنامه زندگی خود بسیار فعال و پر جنب و جوشند و 

برخی بسیار کم تحرک بنظر می رسند. این تفاوت ها 

حتی در اعضای یک خانواده نیز مشاهده می شود. مسلما 

عواملی وجود دارد که موجب این تفاوت ها در بین افراد 

دلیل این  می شود و محققین همواره به دنبال یافتن

تفاوت ها بوده اند. نتیجه برخی از این تحقیقات را در 

مبحث مزاج شناسی طب های کهن)ایرانی، چینی، هند، و 

 غیره( می توان یافت. 

نتایج مطالعات، علل متفاوتی را به عنوان موانع  

اند، که در این میان بدنی معرفی کردهپرداختن به فعالیت

یک عامل احتمالی مهم  طبیعت با مزاج فرد به عنوان

تاکنون مورد توجه قرار نگرفته است.مزاج در طب سنتی 

ایران مفهومی کلیدی در تعریف سلامتی و بیماری انسان 

(. که نتیجه 71هاست)و نقطه عطف فیزیوپاتولوژی بیماری

های عناصر چهارگانه یعنی گرمی، تاثیر کیفیت

(به 77و  76سردی،خشکی و رطوبت بر یکدیگر است)

منظور توضیح بهتر مزاج فردی، نگاهی مختصر به 

تاریخچه طب سنتی ضروری است. تاریخچه طب سنتی 

های ایران به روزهای آغازین پیدایش علم پزشکی و یافته

گردد. او تمام قبل از میلاد( باز می114-331بقراط )

-ی گرم، سرد، خشک و تر دستهدسته 1ها را در خوراکی

شت که سلامتی حاصل حفظ بندی کرده و عقیده دا

-671مورد است. پس از او جالینوس) 1تعادل در این 

بعد از میلاد( عقاید وی را تنظیم و تئوری اخلاط  611

ها بعد چهارگانه )صفرا، دم، بلغم، سودا(را ارائه نمود. سال

بعد از میلاد( متون باقی مانده از 184-6431ابن سینا)

ی و در قالب کتاب قانون آورگذشته و عقاید موجود را گرد

 (.63،34،36( ارائه نمود)canon of medicineدر طب)

شود نوع مزاج در نظر گرفته می 1در طب سنتی ایران 

های مفرد(، سرد که عبارتند از سرد، گرم، تر، خشک )مزاج

های و تر، سرد و خشک، گرم و تر، گرم و خشک ) مزاج

انسان معتدل جایی که (.از آن6،3،1،8مرکب( و معتدل)

ی حقیقی به طور مطلق وجود ندارد و هرکس گرفتار غلبه

هاست، مزاج کاملا معتدل و کم و بیش یکی از این مزاج

ها دو طبیعت کاملا با هم در های مفرد که در آنمزاج

 خورند. تعادلند، به ندرت به چشم می

نوع مزاج صفراوی)گرم و  1بنابراین به طور کلی 

(، Sanguine -دموی )گرم و تر (،Choleric -خشک

( و سوداوی )سرد و Phelgematic -بلغمی )سرد و تر

، 68، 34( در نظر گرفته می شود)Melancholic -خشک

کار و فعال و انرژی، پرمزاج پر(. افراد گرم3-7، 1، 63

گرا هستند و احساسات خود را سریعا در ظاهر بروز برون

 دهند. چنانچه افراد صفراوی )گرم و خشک( می

العاده داشته و بسیار زود خشمگین پذیری فوقتحریک

 شوند. می

ها و احساس حرارت مزاج سوزش اندامدر افراد گرم

شود. نبض در این افراد ناگهانی و بدون علت مشاهده می
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که در ها برجسته و فراخ هستند. به طوریسریع و رگ

م و تر( رنگ چهره به دلیل فراوانی خون افراد دموی )گر

گراید. بدن در هوای سرد به ها به سرخی میدر رگ

شود اما راحتی با عوامل فیزیکی و فیزیولوژیکی گرم می

، 34خنک شدن در هوای گرم به آسانی قابل انجام نیست)

68 ،63 ،1 ،3-7.) 

در بین افراد دارای مزاج سرد، سستی و ناتوانی، کمبود 

که افراد و احساس ضعف شایع است. به طوری انرژی

حوصله هستند و حال و بیبلغمی )سرد و تر( کند و بی

تمایل چندانی به انجام کار ندارند و افراد سوداوی )سرد و 

خشک( نیز به ندرت تا پایان روز انرژی کافی برای انجام 

گرا بوده و احساسات خود مزاج درونکار دارند. افراد سرد

دهند. چنانچه افراد بلغمی )سرد و تر( ر بروز میرا کمت

حساس خیال و غیرپذیری پایینی داشته و بیتحریک

ها باریک هستند مزاج آرام، رگهستند. نبض در افراد سرد

که سفیدی و ها جریان دارد. به طوریو خون اندکی در آن

رنگ پریدگی در چهره افراد بلغمی )سرد و تر( کاملا 

بدن افرادی که دچار غلبه سردی مزاج مشهود است. 

هستند، در هوای سرد به راحتی با عوامل فیزیکی و 

شود و سرما تا مدت زیادی در بدن فیزیولوژیکی گرم نمی

 (.7-3، 1، 63، 68، 34ماند)فرد باقی می

همچنین همانطور که گفته شد مزاج یک ویژگی 

های مختلفی مثل سن، جنس، محیط فردی است و فاکتور

های اولیه بدنی بر روی آن تاثیر دارد. بررسیو ترکیب

دهد که بین سردی و گرمی مزاج و میزان نشان می

(  BASAL METABOLIC RATEمتابولیسم پایه)

که هرچه توده بدون چربی)عضله( ارتباط دارد به طوری

بیشتر باشد هزینه انرژی پایه بالاتر است و چون افراد 

عضلانی بیشتری نسبت به افراد مزاج دارای توده گرم

 مزاج هستند در نتیجه هزینه انرژی پایه در افراد سرد

 (. 1، 67، 71باشد)مزاج میتر از افراد سردمزاج بالاگرم

های گرمی مزاج افزایش سرعت افعال یکی از نشانه

است. برعکس، هرگاه ضعف و سستی و کندی در افعال 

. همچنین اکثر (8دیده شود نشانه سردی مزاج است)

ها اندومورف ها مزومورف و اکثر بلغمی مزاجدموی مزاج

ها عضلانی و تنومند و اکثر هستند، اکثر دموی مزاج

(. با توجه 73ها دارای بافت چربی زیاد هستند)بلغمی مزاج

رود که افراد گرم مزاج به به مطالب گفته شده انتظار می

بت به افراد سرد واسطه میزان متابولیسم پایه بالاتر نس

مزاج، فعالیت بدنی بیشتری را نیز انجام دهند.  اما 

براساس مطالعات محقیق، تحقیقی یافت نشد که ارتباط 

فعالیت بدنی به عنوان یک عامل خارجی با مزاج فرد مورد 

بررسی قرار گرفته باشد. اما نتایج مطالعات متعدد نشان 

راد که براساس های روانی افها و حالتدهد، بین نگرشمی

نظریات طب سنتی به مزاج فرد وابسته است، با سطح 

ها ارتباط وجود دارد. علائم افسردگی و فعالیت بدنی آن

مندی از زندگی و ارتقا کیفیت زندگی از نگرانی، رضایت

بدنی ها با فعالیتهایی هستند که ارتباط آنجمله نگرش

هر  (. از دیدگاه طب سنتی73و  63گزارش شده است)

توان فردی دارای مزاج منحصر به فردی است و هرگز نمی

ها، مشابه هم در نظر دو نفر را علیرغم شباهت ظاهری آن

 (. 78و  71گرفت)

با توجه به اهمیت فعالیت بدنی در سلامت انسان از 

ابعاد مختلف  لازم است عوامل مرتبط با آن مشخص شود 

برای بهبود یا تا شاید با توجه به آن بتوان برنامه ای 

انتخاب فعالیت بدنی مناسب را اتخاذ نمود. علاوه بر این 

با توجه به نتایج ضدو نقیض در خصوص عوامل موثر بر 

فعالیت بدنی، نتیجه تحقیق حاضر می تواند بخشی از 

دلیل این تفاوت ها را پاسخگو باشد. از این رو پژوهش 

 حاضر به منظور بررسی یکی از موانع احتمالی عدم

ورزشکار انجام بدنی در دانشجویان غیرپرداختن به فعالیت
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شد و هدف آن مشخص نمودن رابطه نوع مزاج با میزان 

 فعالیت بدنی در دانشجویان غیر ورزشکار می باشد.

 

 روش تحقیق

همبستگی است که  -پژوهش حاضر از نوع توصیفی

در دانشگاه شیراز انجام شد.  6313بطور مقطعی در سال 

ورزشکار شاغل به آماری شامل کلیه دانشجویان غیر جامعه

تحصیل در دانشگاه شیراز در نیمسال اول تحصیلی 

نفر از دانشجویان پسر به 641بودند. تعداد  6311-6313

ای به عنوان نمونه آماری انتخاب شدند. طور تصادفی طبقه

حجم نمونه براساس جدول مورگان تعیین گردید. پس از 

ها با شرایط و نحوه انجام تحقیق، ابتدا توجیه آزمودنی

داوطلبین فرم رضایت نامه کتبی را امضا نمودند. پس از 

آن پرسشنامه مشخصات عمومی توسط داوطلبین تکمیل 

های گردید. افراد سیگاری و افرادی که دارای بیماری

های قلبی و مزمن بودند که اندوکرین، دیابت، ناراحتی

تاثیر بگذارند از مطالعه حذف  ممکن است بر نتایج تحقیق

گردیدند. در مرحله بعدی از داوطلبین خواسته شد 

پرسشنامه استاندارد مزاج را که به منظور تشخیص مزاج 

رود، تکمیل نمایند. این پرسشنامه اولین افراد بکار می

اظهاری معتبر به منظور تشخیص مزاج پرسشنامه خود

ه مواردی همچون باشد که مزاج افراد را با توجه بمی

کردن پذیری از سرما و گرما، چگونگی اداسرعت تاثیر

پذیری از کلمات، سرعت خشم و عصبانیت، سرعت تاثیر

هایی با طبع گرم یا طبع سرد، قوت صدا، سرعت غذا

حرکات جسمی، وضعیت چاقی و لاغری و نرمی و خشکی 

پوست که همگی مورد تایید اساتید بزرگ طب سنتی  به 

کند. همچنین باشد، تعیین میتشخیص مزاج میمنظور 

این پرسشنامه دارای ضریب آلفای کرونباخ 

دهنده سازگاری و باشد که نشان( می%=16درصد)16

انسجام درونی است و همچنین ویژگی و حساسیت زیر 

%، برای 13% و13بخش های  پرسشنامه جهت گروه گرم، 

%، و 11و% 33%، برای گروه خشک، 11% و37گروه سرد، 

(. سپس از 76% بود)11% و 33در آخر برای گروه مرطوب، 

بدنی ها خواسته شد پرسشنامه استاندارد فعالیتآزمودنی

بدنی فرد را بک را به منظور مشخص کردند میزان فعالیت

 3بدنی را به صورت پر کنند. این پرسشنامه میزان فعالیت

 شاخص

 )که شامل شاخص شغلی، شاخص ورزشی و شاخص

 (. 66کند)باشد( تعیین میفراغت می

 spssها از نرم افزار به منظور تجریه و تحلیل داده

استفاده گردید. همچنین برای تعیین میانگین و  61نسخه

انحراف معیار از آمار توصیفی و برای بررسی همیشگی 

نمرات از تحلیل رگرسیون چندگانه استفاده شد. سطح 

 در نظر گرفته شد. >43/4α داریمعنی

 

 های تحقیقنتایج و یافته

تا  74آزمودنی با دامنه سنی  641در تحقیق حاضر، 

سال شرکت کردند. بیشترین درصد پاسخ دهندگان  71

درصد( قرار داشتند.  7/11سال 73تا  74در سنین 

( آورده شده 6ها در جدول)های فردی آزمودنیویژگی

درصد(  7/74یشتری)است. در خصوص مزاج افراد، درصد ب

درصد مزاج سرد داشتند و  3/61ها مزاج گرم و از آزمودنی

 درصد( دارای مزاج تقریبا معتدل  3/14بقیه افراد )

باشند. میانگین و انحراف معیار گرمی و سردی و تری می

 13/61±71/7ها به ترتیب برابر با و خشکی مزاج آزمودنی

ن و انحراف باشد. همچنین میانگیمی 41/1 ±46/6و 

معیار شاخص کاری)شغلی(، شاخص ورزشی و شاخص 

، 33/7±48/6ها به ترتیب برابر با فراغت آزمودنی

 باشد. می 3/7±16/4و  11/4±34/3

علاوه بر این همبستگی بین گرمی و سردی مزاج با 

شاخص کاری، شاخص ورزشی و شاخص فراغت به ترتیب 
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مدل رگرسیون است.  431/4و  611/4،  461/4برابر با 

شاخص کاری، شاخص ورزشی و شاخص فراغت 

ورزشکار براساس گرمی و سردی مزاج از دانشجویان غیر

دار است و برابر لحاظ آماری فقط با شاخص ورزشی معنی

 ()7fو643) (148/7 وp = 43/4وR2=  43/4) با

 می باشد.

 

 

 

 هاهای فردی آزمودنی. ویژگی5جدول

 آماره

 گروه
 وزن قد سن تعداد

شاخص توده 

 (BMIبدنی)

نمره سردی و 

 گرمی

نمره تری و 

 خشکی

 641 13/7±31/74 11/1±33/611 1/63±76/11 61/7±11/77 71/7±17/61 47/6±41/1 

 

داری ضرایب معادله رگرسیون نتایج آزمون معنا

شاخص فراغت به ترتیب  شاخص کاری، شاخص ورزشی و

 آمده است. 1و  3، 7در جداول 

 .  نتایج آزمون معنی داری ضرایب معادله رگرسیون شاخص کاری دانشجویان غیر ورزشکار2جدول

 B(S.E) β T P ضرایب

 818/4 611/4 468/4  4./71±/  441 گرمی و سردی مزاج

 881/4 611/4 -461/4 433/4±448/4 تری و خشکی مزاج

 

 . نتایج آزمون معنی داری ضرایب معادله رگرسیون شاخص ورزشی دانشجویان غیر ورزشکار9جدول 

 B(S.E) β T P ضرایب

 *461/4 313/7 736/4 437/4±413/4 گرمی و سردی مزاج

 131/4 411/4 441/4 411/4±443/4 تری و خشکی مزاج

 

 معادله رگرسیون شاخص فراغت دانشجویان غیر ورزشکار. نتایج آزمون معنی داری ضرایب 4جدول

 B(S.E) β T P ضرایب

 761/4 717/6 673/4 473/4±436/4 گرمی و سردی مزاج

 313/4 118/4 411/4 431/4±437/4 تری و خشکی مزاج

 

براساس اطلاعات جدول فوق ضریب مربوط به گرمی و 

، p ،313/7=t=461/4) (7سردی مزاج در جدول)

736/4=بینی شاخص ( برای حضور در معادله پیش

ورزشکار از لحاظ آماری ورزشی دانشجویان پسر غیر

( و 6معنادار است اما ضرایب گرمی و سردی در جداول)

از (3( و )7(، )6( و ضرایب تری و خشکی در جداول)3)

. ضریب بدست آمده (<43/4p)لحاظ آماری معنادار نیست

بینی شاخص ورزشی در که در پیشدهد نشان می

ورزشکار، گرمی و سردی مزاج عامل دانشجویان پسر غیر

باشد یعنی هرچه نمره گرمی بالاتر بین میمثبت پیش

باشد)مزاج فرد گرم تر باشد(شاخص ورزشی نیز بالاتر 

بینی تواند در پیشاست ولی گرمی و سردی مزاج نمی

ما تری و شاخص فراغت و کاری نقش داشته باشد. ا
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های فعالیت بدنی خشکی مزاج با هیچ یک از شاخص

 (.1الی  7داری را نشان نداد)جدول ارتباط معنی
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 گیریبحث و نتیجه

-بینی فعالیتهدف اصلی از انجام این پژوهش، پیش

-بدنی بر اساس سردی و گرمی مزاج در دانشجویان غیر

با ورزشکار بود. نتایج تحقیق حاضر نشان داد بین مزاج 

بدنی فرد از نظر آماری ارتباط معناداری سطح فعالیت

تر باشد نمره شاخص وجود دارد یعنی هرچه فرد گرم مزاج

باشد بدنی میورزشی وی که جزء سه شاخص فعالیت

بیشتر است. نتایج تحقیق حاضر با نتایج مهدی زاده و 

خوانی دارد ولی در تحقیق ( هم1)6317همکاران در سال 

های دموی، صفراوی، سوداوی و افراد به مزاجمهدی زاده 

بندی با نظر ابن اند که این نوع تقسیمبلغمی تقسیم شده

 1سینا و سایر نخبگان طب سنتی در خصوص تقسیم 

گروهی تشخیص مزاج که اخیرا توضیح داده شد، تناقض 

ها در شرایط پاتولوژی دارد و آن را اغلب به تسلط مزاج

( علاوه بر 71و  74های نامتعادل()دهند)مزاج ارجاع می

این، منبع دقیقی از پرسشنامه استفاده شده به منظور 

بدنی ذکر نگردیده است، لذا تشخیص مزاج و میزان فعالیت

یکی از اهداف اصلی این تحقیق برررسی رابطه بین 

بدنی و مزاج فرد بر اساس منابع استاندارد و مورد فعالیت

-باشد. نگاهی به ویژگینه میتایید متخصصین در این زمی

دهد که این مزاج نشان میهای جسمانی و روانی افراد گرم

-افراد دارای خصوصیاتی هستند که لازمه انجام فعالیت

تحرک، چالاک و ت. داشتن جسمی تنومند، پربدنی اس

نشاط، سرشتی با شهامت و میزان متابولیسم بالا چابک، پر

های (، از ویژگی77اج است)مزهای افراد گرمکه از ویژگی

بدنی نیز محسوب داختن به ورزش و فعالیتلازم برای پر

-رسد تمایل به انجام فعالیتشوند. از اینرو به نظر میمی

بدنی که نوعی رفتار فردی بدنی یا پرداختن به فعالیت

مزاج همسو است، با خصوصیات جسمانی و روانی افراد گرم

بدنی راد با مزاج گرم، فعالیتاست. به بیان دیگر، برای اف

بدنی نیاز بدن بوده و این نوع مزاج،  فرد را به انجام فعالیت

دهد.علاوه بر این مشخص شده که از نوع ورزشی سوق می

( و سیستم سمپاتیک 37و  61مزاج تاثیر شگرفی بر مغز )

(  دارد  و احتمالا این عوامل با تاثیر 31و پاراسمپاتیک) 

و جسمانی تمایل افراد به انجام فعالیت  بر عوامل روانی

بدنی را تغییر می دهد. لذا، شاید بتوان ریشه عدم تمایل 

های مزاجی بدنی را در ویژگیافراد سرد مزاج به فعالیت

بدنی و ها جستجو کرد. این موضوع در حیطه تربیتآن

تواند به موازات دانش امروزی پاسخگوی علوم ورزشی می

ت باشد. یکی از مواردی که همواره در بسیاری از سوالا

علم روانشناسی ورزشی مورد توجه محققین علوم ورزشی 

(. 1بدنی است)بوده، داشتن انگیزه لازم برای انجام فعالیت

دهد که احتمالا مزاج فرد نتایج تحقیق حاضر نشان می

کننده انگیزه او برای پرداختن به ورزش و تواند تعیینمی

د. اگرچه بحث قطعی در این زمینه نیاز به بدنی باشفعالیت

-تحقیقات بیشتری دارد. و این در حالیست که در پژوهش

های انجام گرفته در این خصوص پاسخ بدن به تاثیر 

داروهای گیاهی مختلف و ورزش را مورد بررسی قرار 

(، مزاج فرد به عنوان یک متغیر مداخله کننده 64اند)داده

 کنترل شده است.

بنابراین ، به طور کلی احتمالاً مزاج گرم به عنوان 

عامل موثر در مشارکت ورزشی می باشد و پیشنهاد می 

شود جهت ترغیب افراد به فعالیت ورزشی و انجام 

تحقیقاتی که تاثیر فعالیت های ورزشی بر شاخص های 

مختلف بررسی می شود حتما موضوع اختصاصی بودن 

نوع مزاج در نظر گرفته شود. پاسخ های افراد با توجه به 

اما جهت هر گونه توصیه قطعی  یا کاربردی بر اساس  این 

نتایج در جهت استعدادیابی ، تحقیقی یا برنامه ریزی 

ورزشی نیاز به تحقیقات بیشتری در این خصوص می 

 باشد.
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