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 كيدهچ

تواند بر ميزان ها توصيه شده است، اما عوامل مختلفي ميبدني به عنوان يكي از عوامل مهم در پيشگيري از بسياري بيماريفعاليت
اما . ها ارتباط وجود داردبدني آنبا سطح فعاليت هاي رواني افراد دهد، بين حالتنتايج برخي مطالعات نشان مي.  بدني موثر باشدفعاليت

 -در اين مطالعه توصيفي. شودبدني با مزاج تحقيقي يافت نشد، كه در پژوهش حاضر به آن پرداخته ميدر خصوص ارتباط فعاليت
نظور تشخيص مزاج از به م. اي به عنوان نمونه آماري انتخاب شدندنفر از دانشجويان با روش تصادفي طبقه 109همبستگي تعداد 

بدني را در بدني از پرسشنامه فعاليت بدني بك كه فعاليتو براي ارزيابي فعاليت) 2014مجاهدي و همكاران، (پرسشنامه استاندارد مزاج 
ه گانه استفادبراي بررسي همبستگي نمرات از تحليل رگرسيون چند. كند، استفاده شدسه بخش ورزشي، شغلي و تفريحي ارزيابي مي

هاي تحقيق نشان داد كه گرمي و سردي مزاج با مشاركت ورزشي ارتباط مستقيم يافته. در نظر گرفته شد ≥05/0Pداري سطح معني. شد
شاخص (هاي تفريحي و شغلي ارتباطي نشان نداداماگرمي و سردي مزاج با فعاليت) . p ،375/2=t ،231/0=β=019/0(داري داشتو معني
داري نشان بدني ارتباط معنيهمچنين ، تري و خشكي مزاج با هيچ يك از ابعاد فعاليت).  p=868/0 :كاري وشاخص p=217/0 :فراغت
تواند يك عامل موثر احتمالاً، گرمي مزاج فرد مي) p=345/0 :،شاخص فراغت p=936/0 :شاخص ورزشي، p=886/0:شاخص كاري(نداد

  .اظهار نظر قطعي در اين زمينه نياز به تحقيقات بيشتري دارد هگرچا. هاي ورزشي باشددر جهت افزايش مشاركت در فعاليت

 

  هاي كليدي واژه
 .فعاليت بدني، شاخص ورزشي، شاخص تفريحي،شاخص شغلي، مزاج چهارگانه

                                                           
-  09177023979 : تلفن: نويسنده مسئول  Email:koushkie53@yahoo.com                                                                            
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  مقدمه
اگرچه هميشه انجام فعاليت بدني به همه افراد با 

شرايط مختلف توصيه مي شود و فوايد انجام فعاليت بدني 

بر كسي پوشيده نيست ، اما مشاهده شده كه فعاليت 

در فعاليت هاي ورزشي بين جوامع و  بدني و مشاركت

تحقيقات نشان داده ). 16(گروه هاي مختلف متفاوت است

،  )17(اند كه ميزان فعاليت بدني با عواملي مانند جنسيت

 -و وضعيت   فرهنگي )35(، وضعيت اجتماعي) 33(سن

علاوه بر مسائل ذكر شده،  . متفاوت است ) 14(اقتصادي 

مشابه ، هميشه تفاوت بين در يك جامعه با ويژگي هاي 

افراد از جنبه هاي مختلف رواني، سلامتي و جسماني قابل 

برخي افراد زودرنج ، برخي عصباني و . توجه مي باشد

برخي با خوردن غذايي دچار مشكل مي . برخي صبورند

برخي در . شوند و برخي به راحتي آن را مصرف مي كنند

و جوشند و برنامه زندگي خود بسيار فعال و پر جنب 

اين تفاوت ها . برخي بسيار كم تحرك بنظر مي رسند

مسلما . حتي در اعضاي يك خانواده نيز مشاهده مي شود

عواملي وجود دارد كه موجب اين تفاوت ها در بين افراد 

مي شود و محققين همواره به دنبال يافتن دليل اين 

نتيجه برخي از اين تحقيقات را در . تفاوت ها بوده اند

ايراني، چيني، هند، و (حث مزاج شناسي طب هاي كهنمب

  . مي توان يافت) غيره

نتايج مطالعات، علل متفاوتي را به عنوان موانع  

اند، كه در اين ميان بدني معرفي كردهپرداختن به فعاليت

طبيعت با مزاج فرد به عنوان يك عامل احتمالي مهم 

طب سنتي مزاج در .تاكنون مورد توجه قرار نگرفته است

ايران مفهومي كليدي در تعريف سلامتي و بيماري انسان 

كه نتيجه ). 27(هاستو نقطه عطف فيزيوپاتولوژي بيماري

هاي عناصر چهارگانه يعني گرمي، تاثير كيفيت

به )22و  21(سردي،خشكي و رطوبت بر يكديگر است

منظور توضيح بهتر مزاج فردي، نگاهي مختصر به 

تاريخچه طب سنتي . ري استتاريخچه طب سنتي ضرو

هاي ايران به روزهاي آغازين پيدايش علم پزشكي و يافته

او تمام . گرددباز مي) قبل از ميلاد460-357(بقراط 

- ي گرم، سرد، خشك و تر دستهدسته 4ها را در خوراكي

بندي كرده و عقيده داشت كه سلامتي حاصل حفظ 

-129(سپس از او جالينو. مورد است 4تعادل در اين 

عقايد وي را تنظيم و تئوري اخلاط ) بعد از ميلاد 199

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

متون باقي مانده از ) بعد از ميلاد980-1037(ابن سينا

آوري و در قالب كتاب قانون گذشته و عقايد موجود را گرد

  ).13،30،31(ارائه نمود) canon of medicine(در طب

شود نوع مزاج در نظر گرفته مي 9در طب سنتي ايران 

، سرد )هاي مفردمزاج(كه عبارتند از سرد، گرم، تر، خشك 

هاي مزاج( و تر، سرد و خشك، گرم و تر، گرم و خشك 

جايي كه انسان معتدل از آن).1،3،4،8(و معتدل) مركب

ي حقيقي به طور مطلق وجود ندارد و هركس گرفتار غلبه

هاست، مزاج كاملا معتدل و كم و بيش يكي از اين مزاج

ها دو طبيعت كاملا با هم در هاي مفرد كه در آنمزاج

 . خورندتعادلند، به ندرت به چشم مي

گرم و (نوع مزاج صفراوي 4بنابراين به طور كلي 

، )Sanguine - گرم و تر(، دموي )Choleric -خشك

سرد و (داوي و سو) Phelgematic -سرد و تر(بلغمي 

، 18، 30(در نظر گرفته مي شود) Melancholic -خشك

كار و فعال و انرژي، پرمزاج پرافراد گرم). 5-2، 6، 13

گرا هستند و احساسات خود را سريعا در ظاهر بروز برون

 ) گرم و خشك(چنانچه افراد صفراوي . دهندمي

العاده داشته و بسيار زود خشمگين پذيري فوقتحريك

 . شوندمي

ها و احساس حرارت مزاج سوزش اندامدر افراد گرم

نبض در اين افراد . شودناگهاني و بدون علت مشاهده مي
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كه در به طوري. ها برجسته و فراخ هستندسريع و رگ

رنگ چهره به دليل فراواني خون ) گرم و تر(افراد دموي 

بدن در هواي سرد به . گرايدها به سرخي ميدر رگ

شود اما ا عوامل فيزيكي و فيزيولوژيكي گرم ميراحتي ب

، 30(خنك شدن در هواي گرم به آساني قابل انجام نيست

18 ،13 ،6 ،5-2.(  

در بين افراد داراي مزاج سرد، سستي و ناتواني، كمبود 

كه افراد به طوري. انرژي و احساس ضعف شايع است

حوصله هستند و حال و بيكند و بي) سرد و تر(بلغمي 

سرد و (تمايل چنداني به انجام كار ندارند و افراد سوداوي 

نيز به ندرت تا پايان روز انرژي كافي براي انجام ) خشك

گرا بوده و احساسات خود مزاج درونافراد سرد. كار دارند

) سرد و تر(چنانچه افراد بلغمي . دهندرا كمتر بروز مي

اس حسخيال و غيرپذيري پاييني داشته و بيتحريك

ها باريك هستند مزاج آرام، رگنبض در افراد سرد. هستند

كه سفيدي و به طوري. ها جريان داردو خون اندكي در آن

كاملا ) سرد و تر(رنگ پريدگي در چهره افراد بلغمي 

بدن افرادي كه دچار غلبه سردي مزاج . مشهود است

هستند، در هواي سرد به راحتي با عوامل فيزيكي و 

شود و سرما تا مدت زيادي در بدن كي گرم نميفيزيولوژي

  ).2- 5، 6، 13، 18، 30(ماندفرد باقي مي

همچنين همانطور كه گفته شد مزاج يك ويژگي 

هاي مختلفي مثل سن، جنس، محيط فردي است و فاكتور

هاي اوليه بررسي. بدني بر روي آن تاثير داردو تركيب

ميزان دهد كه بين سردي و گرمي مزاج و نشان مي

)  BASAL METABOLIC RATE(متابوليسم پايه

) عضله(كه هرچه توده بدون چربيارتباط دارد به طوري

بيشتر باشد هزينه انرژي پايه بالاتر است و چون افراد 

مزاج داراي توده عضلاني بيشتري نسبت به افراد گرم

 مزاج هستند در نتيجه هزينه انرژي پايه در افراد سرد

 ). 9، 12، 26(باشدمزاج ميتر از افراد سردمزاج بالاگرم

هاي گرمي مزاج افزايش سرعت افعال يكي از نشانه

برعكس، هرگاه ضعف و سستي و كندي در افعال . است

همچنين اكثر ). 8(ديده شود نشانه سردي مزاج است

ها اندومورف ها مزومورف و اكثر بلغمي مزاجدموي مزاج

عضلاني و تنومند و اكثر ها هستند، اكثر دموي مزاج

با توجه ). 25(ها داراي بافت چربي زياد هستندبلغمي مزاج

رود كه افراد گرم مزاج به به مطالب گفته شده انتظار مي

واسطه ميزان متابوليسم پايه بالاتر نسبت به افراد سرد 

اما .  مزاج، فعاليت بدني بيشتري را نيز انجام دهند

يقي يافت نشد كه ارتباط براساس مطالعات محقيق، تحق

فعاليت بدني به عنوان يك عامل خارجي با مزاج فرد مورد 

اما نتايج مطالعات متعدد نشان . بررسي قرار گرفته باشد

هاي رواني افراد كه براساس ها و حالتدهد، بين نگرشمي

نظريات طب سنتي به مزاج فرد وابسته است، با سطح 

علائم افسردگي و . داردها ارتباط وجود فعاليت بدني آن

مندي از زندگي و ارتقا كيفيت زندگي از نگراني، رضايت

بدني ها با فعاليتهايي هستند كه ارتباط آنجمله نگرش

از ديدگاه طب سنتي هر ). 23و  15(گزارش شده است

توان فردي داراي مزاج منحصر به فردي است و هرگز نمي

مشابه هم در نظر ها، دو نفر را عليرغم شباهت ظاهري آن

 ). 28و  27(گرفت

با توجه به اهميت فعاليت بدني در سلامت انسان از 

ابعاد مختلف  لازم است عوامل مرتبط با آن مشخص شود 

تا شايد با توجه به آن بتوان برنامه اي براي بهبود يا 

علاوه بر اين . انتخاب فعاليت بدني مناسب را اتخاذ نمود

يض در خصوص عوامل موثر بر با توجه به نتايج ضدو نق

فعاليت بدني، نتيجه تحقيق حاضر مي تواند بخشي از 

از اين رو پژوهش . دليل اين تفاوت ها را پاسخگو باشد

حاضر به منظور بررسي يكي از موانع احتمالي عدم 

ورزشكار انجام بدني در دانشجويان غيرپرداختن به فعاليت
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زاج با ميزان شد و هدف آن مشخص نمودن رابطه نوع م

  .فعاليت بدني در دانشجويان غير ورزشكار مي باشد

  

  روش تحقيق
همبستگي است كه  -پژوهش حاضر از نوع توصيفي

. در دانشگاه شيراز انجام شد 1393بطور مقطعي در سال 

ورزشكار شاغل به جامعه آماري شامل كليه دانشجويان غير

 تحصيل در دانشگاه شيراز در نيمسال اول تحصيلي

نفر از دانشجويان پسر به 109تعداد . بودند 1394-1393

. اي به عنوان نمونه آماري انتخاب شدندطور تصادفي طبقه

پس از . حجم نمونه براساس جدول مورگان تعيين گرديد

ها با شرايط و نحوه انجام تحقيق، ابتدا توجيه آزمودني

پس از . داوطلبين فرم رضايت نامه كتبي را امضا نمودند

ن پرسشنامه مشخصات عمومي توسط داوطلبين تكميل آ

هاي افراد سيگاري و افرادي كه داراي بيماري. گرديد

هاي قلبي و مزمن بودند كه اندوكرين، ديابت، ناراحتي

ممكن است بر نتايج تحقيق تاثير بگذارند از مطالعه حذف 

در مرحله بعدي از داوطلبين خواسته شد . گرديدند

رد مزاج را كه به منظور تشخيص مزاج پرسشنامه استاندا

اين پرسشنامه اولين . رود، تكميل نمايندافراد بكار مي

اظهاري معتبر به منظور تشخيص مزاج پرسشنامه خود

باشد كه مزاج افراد را با توجه به مواردي همچون مي

كردن پذيري از سرما و گرما، چگونگي اداسرعت تاثير

پذيري از سرعت تاثير كلمات، سرعت خشم و عصبانيت،

هايي با طبع گرم يا طبع سرد، قوت صدا، سرعت غذا

حركات جسمي، وضعيت چاقي و لاغري و نرمي و خشكي 

پوست كه همگي مورد تاييد اساتيد بزرگ طب سنتي  به 

همچنين . كندباشد، تعيين ميمنظور تشخيص مزاج مي

اين پرسشنامه داراي ضريب آلفاي كرونباخ 

دهنده سازگاري و باشد كه نشانمي) %=71(درصد71

انسجام دروني است و همچنين ويژگي و حساسيت زير 

، براي %93و% 65بخش هاي  پرسشنامه جهت گروه گرم، 

، و %67و% 53، براي گروه خشك، %97و% 52گروه سرد، 

سپس از ). 21(بود% 76و % 53در آخر براي گروه مرطوب، 

بدني تاندارد فعاليتها خواسته شد پرسشنامه اسآزمودني

بدني فرد را بك را به منظور مشخص كردند ميزان فعاليت

 3بدني را به صورت اين پرسشنامه ميزان فعاليت. پر كنند

  شاخص

كه شامل شاخص شغلي، شاخص ورزشي و شاخص (

  ). 11(كندتعيين مي) باشدفراغت مي

 spssها از نرم افزار به منظور تجريه و تحليل داده

همچنين براي تعيين ميانگين و . استفاده گرديد 19نسخه

انحراف معيار از آمار توصيفي و براي بررسي هميشگي 

سطح . نمرات از تحليل رگرسيون چندگانه استفاده شد

  .در نظر گرفته شد >05/0α داريمعني

  

  هاي تحقيقنتايج و يافته
تا  20آزمودني با دامنه سني  109در تحقيق حاضر، 

بيشترين درصد پاسخ دهندگان . كردندسال شركت  27

. قرار داشتند) درصد 2/97سال 23تا  20در سنين 

آورده شده ) 1(ها در جدولهاي فردي آزمودنيويژگي

) درصد 2/20(در خصوص مزاج افراد، درصد بيشتري. است

درصد مزاج سرد داشتند و  3/19ها مزاج گرم و از آزمودني

  اج تقريبا معتدل داراي مز) درصد 5/60(بقيه افراد 

ميانگين و انحراف معيار گرمي و سردي و تري . باشندمي

 63/16±24/2ها به ترتيب برابر با و خشكي مزاج آزمودني

همچنين ميانگين و انحراف . باشدمي 09/4 ±01/1و 

، شاخص ورزشي و شاخص )شغلي(معيار شاخص كاري

، 33/2±08/1ها به ترتيب برابر با فراغت آزمودني

  . باشدمي 5/2±61/0و  79/0±50/3

علاوه بر اين همبستگي بين گرمي و سردي مزاج با 

شاخص كاري، شاخص ورزشي و شاخص فراغت به ترتيب 
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مدل رگرسيون . است 036/0و  144/0،  016/0برابر با 

شاخص كاري، شاخص ورزشي و شاخص فراغت 

ورزشكار براساس گرمي و سردي مزاج از دانشجويان غير

دار است و برابر ماري فقط با شاخص ورزشي معنيلحاظ آ

 ))2fو105) (908/2 وp = 05/0وR2=  03/0( با

  .مي باشد

  
 
 

  هاهاي فردي آزمودنيويژگي. 1جدول
  آماره
  گروه

  وزن  قد  سن  تعداد
شاخص توده 

  )BMI(بدني
نمره سردي و 

  گرمي
نمره تري و 
  خشكي

  109  73/2±57/20  97/6±53/174  7/15±21/69  19/2±74/22  26/2±62/16  02/1±09/4  

  

داري ضرايب معادله رگرسيون نتايج آزمون معنا

شاخص فراغت به ترتيب  شاخص كاري، شاخص ورزشي و

  .آمده است 4و  3، 2در جداول 

  شاخص كاري دانشجويان غير ورزشكارنتايج آزمون معني داري ضرايب معادله رگرسيون .  2جدول
  B(S.E) β  T  P  ضرايب

  868/0  167/0  018/0  0./24±/  004  گرمي و سردي مزاج
  886/0  144/0  - 016/0  055/0±008/0 تري و خشكي مزاج

  
  نتايج آزمون معني داري ضرايب معادله رگرسيون شاخص ورزشي دانشجويان غير ورزشكار. 3جدول 

  B(S.E) β  T  P  ضرايب

  *019/0  375/2  231/0 032/0±075/0  گرمي و سردي مزاج
  939/0  076/0  007/0  069/0±005/0 تري و خشكي مزاج

  
  نتايج آزمون معني داري ضرايب معادله رگرسيون شاخص فراغت دانشجويان غير ورزشكار. 4جدول
  B(S.E) β  T  P  ضرايب

  217/0  242/1  123/0 025/0±031/0  گرمي و سردي مزاج
  345/0  948/0  094/0  054/0±052/0 خشكي مزاجتري و 

 
براساس اطلاعات جدول فوق ضريب مربوط به گرمي و 

، p ،375/2=t=019/0( )2(سردي مزاج در جدول

231/0= (بيني شاخص براي حضور در معادله پيش

ورزشكار از لحاظ آماري ورزشي دانشجويان پسر غير

و ) 1(گرمي و سردي در جداول معنادار است اما ضرايب

از )3(و ) 2(، )1(و ضرايب تري و خشكي در جداول) 3(

ضريب بدست آمده . )<05/0p(لحاظ آماري معنادار نيست

بيني شاخص ورزشي در دهد كه در پيشنشان مي

ورزشكار، گرمي و سردي مزاج عامل دانشجويان پسر غير

لاتر باشد يعني هرچه نمره گرمي بابين ميمثبت پيش

شاخص ورزشي نيز بالاتر )مزاج فرد گرم تر باشد(باشد

بيني تواند در پيشاست ولي گرمي و سردي مزاج نمي

اما تري و . شاخص فراغت و كاري نقش داشته باشد

هاي فعاليت بدني خشكي مزاج با هيچ يك از شاخص

  ).4الي  2جدول (داري را نشان ندادارتباط معني
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  گيريبحث و نتيجه
- بيني فعاليتاصلي از انجام اين پژوهش، پيشهدف 

-بدني بر اساس سردي و گرمي مزاج در دانشجويان غير

نتايج تحقيق حاضر نشان داد بين مزاج با . ورزشكار بود

بدني فرد از نظر آماري ارتباط معناداري سطح فعاليت

تر باشد نمره شاخص وجود دارد يعني هرچه فرد گرم مزاج

باشد بدني ميه شاخص فعاليتورزشي وي كه جزء س

نتايج تحقيق حاضر با نتايج مهدي زاده و . بيشتر است

خواني دارد ولي در تحقيق هم) 7(1392همكاران در سال 

هاي دموي، صفراوي، سوداوي و مهدي زاده افراد به مزاج

بندي با نظر ابن اند كه اين نوع تقسيمبلغمي تقسيم شده

 9در خصوص تقسيم  سينا و ساير نخبگان طب سنتي

گروهي تشخيص مزاج كه اخيرا توضيح داده شد، تناقض 

ها در شرايط پاتولوژي دارد و آن را اغلب به تسلط مزاج

علاوه بر ) 29و  20)(مزاج هاي نامتعادل(دهندارجاع مي

اين، منبع دقيقي از پرسشنامه استفاده شده به منظور 

ده است، لذا بدني ذكر نگرديتشخيص مزاج و ميزان فعاليت

يكي از اهداف اصلي اين تحقيق برررسي رابطه بين 

بدني و مزاج فرد بر اساس منابع استاندارد و مورد فعاليت

- نگاهي به ويژگي. باشدتاييد متخصصين در اين زمينه مي

دهد كه اين مزاج نشان ميهاي جسماني و رواني افراد گرم

-فعاليت افراد داراي خصوصياتي هستند كه لازمه انجام

تحرك، چالاك و داشتن جسمي تنومند، پر. تبدني اس

نشاط، سرشتي با شهامت و ميزان متابوليسم بالا چابك، پر

هاي ، از ويژگي)22(مزاج استهاي افراد گرمكه از ويژگي

بدني نيز محسوب داختن به ورزش و فعاليتلازم براي پر

- فعاليت رسد تمايل به انجاماز اينرو به نظر مي. شوندمي

بدني كه نوعي رفتار فردي بدني يا پرداختن به فعاليت

مزاج همسو است، با خصوصيات جسماني و رواني افراد گرم

بدني به بيان ديگر، براي افراد با مزاج گرم، فعاليت. است

بدني نياز بدن بوده و اين نوع مزاج،  فرد را به انجام فعاليت

اين مشخص شده كه علاوه بر .دهداز نوع ورزشي سوق مي

و سيستم سمپاتيك ) 32و  19(مزاج تاثير شگرفي بر مغز 

دارد  و احتمالا اين عوامل با تاثير )  34( و پاراسمپاتيك

بر عوامل رواني و جسماني تمايل افراد به انجام فعاليت 

لذا، شايد بتوان ريشه عدم تمايل . بدني را تغيير مي دهد

هاي مزاجي را در ويژگيبدني افراد سرد مزاج به فعاليت

بدني و اين موضوع در حيطه تربيت. ها جستجو كردآن

تواند به موازات دانش امروزي پاسخگوي علوم ورزشي مي

يكي از مواردي كه همواره در . بسياري از سوالات باشد

علم روانشناسي ورزشي مورد توجه محققين علوم ورزشي 

). 7(بدني استليتبوده، داشتن انگيزه لازم براي انجام فعا

دهد كه احتمالا مزاج فرد نتايج تحقيق حاضر نشان مي

كننده انگيزه او براي پرداختن به ورزش و تواند تعيينمي

اگرچه بحث قطعي در اين زمينه نياز به . بدني باشدفعاليت

- و اين در حاليست كه در پژوهش. تحقيقات بيشتري دارد

بدن به تاثير هاي انجام گرفته در اين خصوص پاسخ 

داروهاي گياهي مختلف و ورزش را مورد بررسي قرار 

، مزاج فرد به عنوان يك متغير مداخله كننده )10(اندداده

 .كنترل شده است

بنابراين ، به طور كلي احتمالاً مزاج گرم به عنوان 

عامل موثر در مشاركت ورزشي مي باشد و پيشنهاد مي 

ورزشي و انجام شود جهت ترغيب افراد به فعاليت 

تحقيقاتي كه تاثير فعاليت هاي ورزشي بر شاخص هاي 

مختلف بررسي مي شود حتما موضوع اختصاصي بودن 

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

اما جهت هر گونه توصيه قطعي  يا كاربردي بر اساس  اين 

ي نتايج در جهت استعداديابي ، تحقيقي يا برنامه ريز

ورزشي نياز به تحقيقات بيشتري در اين خصوص مي 

  .باشد
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