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های آسیب عضلانی پس از فعالیت حاد مقاومتی در مردان بررسی نقش مزاج بر سطوح شاخص

 غیرورزشکار

 

 3، سید رضا عطارزاده حسینی2*، مهرداد فتحی1میلاد راحتی
 

 لوم ورزشی، دانشکدۀ علوم ورزشی، دانشگاه فردوسی مشهد، مشهد، ایران.ارشد فیزیولوژی ورزشی، گروه ع یکارشناسدانشجوی  .1

 فیزیولوژی ورزشی، گروه علوم ورزشی، دانشکدۀ علوم ورزشی، دانشگاه فردوسی مشهد، مشهد، ایران  ، دکترایدانشیار .2

 اه فردوسی مشهد، مشهد، ایران.علمی دانشکدۀ علوم ورزشی، دانشگفیزیولوژی ورزشی، گروه علوم ورزشی، عضو هیئت ، دکترایاستاد .3

 
 09/08/1397: تاریخ پذیرش   26/01/1397تاریخ دریافت:

 چکیده

ای برر افرراد   رود. دانشمندان معتقدند هرر ورزش ثارار ویرژه   در طبّ سنّتی ایران، ورزش عامل مهمی در حفظ سلامتی به شمار میمقدمه: 

برر میرزان   شود. هدف این تحقیق، بررسی نقش مزاجهای فردی محسوب میتفاوتگذارد. مزاج در طبّ سنّتی عاملی اساسی در ایجاد می

 های عضلانی بعد از تمرین مقاومتی است.ثسیب

سال بودند. تعرداد افرراد    26تا  18ها شامل مردان مجرد با سنتجربی انجام شد. ثزمودنیتحقیق کاربردی به روش نیمه  ها:مواد و روش

مزاج تقسیم شدند.سرس  تسرت رردرت    نفری گرم 20نفری سردمزاج و یک گروه  18نامه به یک گروه یل رضایتنفر بود که بعد از تکم 38
گیری بعمل ثمد و ثنزیم ها در ثزمایشگاه بررسری  عضلانی پشت ران از دو گروه  انجام گرفت. ربل و بلافاصله بعد از تمرین از دو گروه خون

 .ندوتحلیل شدتجزیه 21نسخۀ spssافزار نرم یوی من ویتنی با از طریق ثزمون تی مستقل و هاشدند. داده

.( /54 ±. /6طور معناداری بیشتر از افراد سردمزاج با میرانگین)  . (به/61 ±. /7مزاج با میانگین) نسبی در افراد گرم عضلانیردرت  ها:یافته

طور معناداری بیشتر از افرراد سرردمزاج برا میرانگین     به 6/195 ± 102 مزاج با میانگینکراتین فسفوکیناز در افراد گرم. ثنزیم  ) p=%16)بود

 ± 6/46مزاج برا میرانگین   و گروه سرد 18/274 ± 85/52مزاج با میانگین . لاکتات دهیدروژناز در گروه گرم) p=%12)بود  1/145 ± 9/73

 .هیچ تفاوتی نداشت  3/274

یرک برنامرۀ تمررین     کنند باید ابتدا تمرین خود را برا تند اما اگر برای سلامتی ورزش میها توان ردرتی بالاتری داشمزاجگرم گیری:نتیجه

 های وارده بر عضلات کاسته شود.مقاومتی با درصد کمتری از یک تکرار بیشینه شروع کنند تا از ثسیب

 ناز.گرا، ثسیب عضلانی، کراتین کیناز، لاکتات دهیدروژمزاج، تمرین مقاومتی برون ها:کلیدواژه

 E.mail: Dr.mfathei@gmail.com: *نویسنده مسئول
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 مقدمه

 ذاتی عامل استعداد 3حدارل  گروی در ورزش در موفقیت

 هرای مهرارت  بره  تسرلط  مطلوب و روانی شرایط مناسب،

 نظران،صاحب و مربیان از بسیاری گفتۀ تکنیکی است. به

 و لرین او مرادرزادی  یا ذاتی استعداد مذکور، عوامل بین از

 خصوصیات است. موفقیت ورزشی عامل درزمینۀ ترینمهم

همرۀ   شرک  بردون  و متفاوت است و زیاد ذاتی افراد بسیار

 مشرابه  کار پذیرش برای یکسانی استعداد و ظرفیت افراد

 ازنظرر  هرا انرواع ورزش  برین  وسریعی  پراکنردگی  و ندارند

 و بدنی تیپ شناختی،روان فیزیولوژیکی، فیزیکی، نیازهای

هررای (. ورزش1دارد ) وجررود بیولرروژیکی هررایفیررتظر

هاست. تمرین مقاومتی همراه مقاومتی یکی از انواع ورزش

اسرت کره    تحرکری  فیزیکری، حردارل   فشرار  برا افرزایش  

هررای فیزیولوژیررک مختلفرری ازجملرره هررایسرتروفی  پاسررخ

محیطری و همننرین    عررو   مقاومرت  عضلانی، افرزایش 

هرای  اصرل تفراوت   های ریز عضلانی دارد و بنرا برر  ثسیب

برر   (.2اسرت ) ها متفاوت فردی در افراد مختلف، این پاسخ

کننرردۀ اسرران نظریررات طرربّ سررنّتی، مررزاج فرررد تعیررین 

خصوصیات جسمانی، روانی و عاطفی اوست؛ لذا تمایل بره  

تروان برا   شود میتلقی می« رفتار»فعالیت بدنی را که یک 

هرای  اوتمزاج فرد در ارتباط دانسرت و ثن را در زمررۀ تفر   

 «ثمیختندرهم» معنای به در لغت مزاج (.3فردی شمرد )

 و یکسران  کیفیرت  معنری  به طبّ سنّتی ایران در و است

یکردیگر و   برا  ارکران  ثمیخرتن  درنتیجرۀ  که است جدیدی

 ثیرد مری  وجرود  به مرکب جسم در یک هاثن وانفعالفعل

 زنردگی او تنظریم   برای فرد هر و روانی بدنی اعمال (.4)

امتیرازاتی دارد   و دستگاه نوروهورمورال و ساختمان و شده

 در را او واکنش و رسدمی ارث به او به طور ژنتیکبه که

کنرد. بره   می تنظیم درونی و بیرونی محیطی مقابل عوامل

گوینرد  مری « مزاج»ردیم  طبّ اصطلاح در مشخصات این

شرده   گرفتره  نظر در مزاج نوع 9طبّ سنّتی ایران  در (.5)

 هرای خشک بررای مرزاج   تر و گرم، سرد، از اندعبارت که

خشرک   و تر و گرم و گرم خشک، و سرد تر، و مفرد، سرد

 حقیقری  معتردل »انسان  معتدل. مرکب، و هایبرای مزاج

وبیش کم غلبۀ گرفتار هرک  و ندارد وجود «طور مطلقبه

گررم و   افرراد  هرای (. از ویژگری 6هاست )مزاج این از یکی

 دهان خشکی پوست، خارش و کیخش به توانخشک می

 ثکنرۀ سرر و صرورت،    زیراد،  عطش دهان، تلخی بینی، و

 عصربانیت  اضرطراب،  و شروره دل اشتهایی،کم خوابی،بی

 مقراوم  و زودرن، و فعرال  سریری  پررنگ، زرد ادرار ثنی،

 نیرز  افرراد گررم و ترر    کرد. اشاره هابیماری برابر در بودن

 گررم  پوست ان،فراو تعریق ررمز، چشمان گلگون، صورت

 میگرنی، سردرد ها،کتف و سینه ناحیۀ در ثکنه مرطوب، و

 در شریرین  طعرم  و زیراد  خواب زیاد، جنسی توان و میل

 احسران  و انررژی  کمبرود  ناتوانی، و سستی دارند. دهان

افرراد   کهطوریاست؛ به شایع سردمزاج افراد بین در ضعف

 یرل تما هسرتند،  حوصرله بری  و حرال بی و کند سرد و تر،

 پرایین  پرذیری ثنران  تحریک ندارند، کار انجام به چندانی

 سرد و خشک هستند. افراد غیرحسان و خیالبی است و

دارند.  کار انجام برای کافی انرژی روز پایان تا ندرتبه نیز

 کمترر  را خود احساسات گرا هستند وسردمزاج درون افراد

 خرون  و باریک دارند هایرگ و ثرام دهند، نبضمی بروز

 و سرفیدی  کهطوریدارد؛ به جریان هایشانرگ در اندکی

اسرت.   مشهود سرد و تر کاملاً افراد چهرۀ در پریدگیرنگ

 و فیزیکی عوامل با راحتیبه سرد هوای در افراد این بدن

 بدن در زیادی مدت تا سرما و شودنمی گرم فیزیولوژیکی

 (.8 ، 7) ماندمی باری ثنان

دارند  نقش مزاج تعیین در که هیادشد عوامل میان از

از  بیش گرمی، و سردی صفات اولیه شامل هایطبیعت

بیشتر مورد  نیز امروزه و بوده موردتوجه اانویه هایطبیعت

 را تمام افراد توانمی زاویه این از گیرند.می ررار استفاده

 و سرد های سرد،)مزاج سردمزاج دستۀ دو در طورکلیبه

 تر، و گرم گرم، هایمزاج )مزاجگرم و خشک( و سرد و تر،

سینا در (. بنا بر نظریات ابن8داد ) ررار خشک( و گرم و

فصل حرکت و سکون در کتاب رانون، مزاج هر فرد 

 کنندۀ رابلیت او برای انجام یک ورزش خاص استتعیین

بیند و دلیل ثن که اگر به ثن توجه نشود فرد ثسیب می

افراط رسیدن یک نوع و به خارج شدن فرد از تعادل مزاج
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های متداول که در (. یکی از ثسیب7مزاج در اوست )

ریز عضلانی است.  دهد ثسیبفعالیت ورزشی رخ می

های عضلانی را با ثزادسازی برخی مطالعات ثسیب

هایی ازجمله ثنزیم(. 9اند )های عضلانی مرتبط دانستهثنزیم

 روژناز و کراتین کینازکه در این زمینه بررسی شده، لاکتات دهید

 و تولید انرژی روند در فعالیت بر علاوهاست. لاکتات دهیدروژناز 

نیز  عضلانی هایسلول برای التهابی شرایط ایجاد در لاکتات،

 سطح ثن را در افزایش محققان از برخی روازاین دارد. مؤاری نقش

 عضلانی فیبرهای غشای ثسیب از بدنی ناشی هایفعالیت اار

 روند در فعالیت بر علاوه ثنزیم این (.10اند )کرده شگزار

 برای التهابی شرایط ایجاد در لاکتات، و تولید انرژی

 برخی روازاین دارد. مؤاری نیز نقش عضلانی هایسلول

بدنی  هایفعالیت اار سطح ثن را در افزایش محققان از

اند کرده گزارش عضلانی فیبرهای غشای ثسیب از ناشی

عنوان شاخص ثسیب هایی که بهز دیگر ثنزیم(. ا10)

توان به کراتین کیناز اشاره کرد. شود میسلولی معرفی می

ترین ثنزیم نشانۀ ثسیب ها کراتین کیناز حساندر پژوهش

این ثنزیم در افراد سالم داخل  .سلولی معرفی شده است

غشای سلول ررار دارد و مقدار ثن در خون پایین است و با 

یابد فعالیت بدنی میزان پلاسمایی ثن افزایش میافزایش 

(. کرامر و همکاران گزارش دادند اوج افزایشی کراتین 11)

در  .(2شود )ساعت بعد از فعالیت مشاهده می 24کیناز در 

تحقیقات مختلف نشان داده شد فعالیت عضلانی سنگین 

یا افزایش  موجب ثسیب عضلانی از طریق التهاب و

های (. ظرفیت12شود )ئولیکی میهای پروتثنزیم

فیزیولوژیکی و عملکردی مورداشاره به میزان زیادی تحت 

 5/99اند %گیرند. محققان تخمین زدهتأایر وراات ررار می

ثن در زنان  2/92توزیع نوع تارهای عضلانی در مردان و %

(. از طرفی، مزاج بخش ورااتی وجود ثدمی 13ارای است )

کنندۀ را از عوامل مهم تعیین است و شاید بتوان ثن

استعداد فرد در ورزش به شمار ثورد. در همین راستا شهابی 

و همکاران سیستم نورواندوکرین و الگوی سایتوکاینی 

های گرم و سرد را بررسی کردند و به این افراد دارای مزاج

مزاج نسبت به افراد سردمزاج نتیجه رسیدند که افراد گرم

ی سمساتیک محیطی بیشتر و فعالیت فعالیت سیستم عصب

(؛ اما نقش 14سیستم عصبی پاراسمساتیک کمتری دارند )

کوتاه ورزش و تأایر فعالیت بدنی را در ثن بررسی نکردند. 

 مطالعاتی که در مورد مزاج و ورزش انجام گرفته گویای

 بر که افراد روانی هایو حالت هانگرش ثن است که بین

 است با وابسته مزاج فرد به سنّتی طبّ نظریات اسان

ارتباط وجود دارد. لذا در این  های فیزیولوژیکیواکنش

های ثسیب عضلانی مطالعه نقش مزاج بر سطوح شاخص

گرا در مردان مقاومتی برون جلسه فعالیت پ  از یک

 غیرورزشکار بررسی شد.

 هامواد و روش

 دو برا  تجربینیمه روش به و کاربردی بود حاضر پژوهش

 ثزمونپ  و ثزمونپیش طرح مزاج و سردمزاج باگرم وهگر

 مردان جوان مجرد غیرورزشرکار  جامعۀ پژوهش .شد اجرا

تعرداد   کردنرد. هرا دخانیرات مصررف نمری    بودند. ثزمرودنی 

سال  24تا  18نفر و شامل افراد جوان  59کنندگان شرکت

مستقر در خوابگراه دانشرگاه فردوسری مشرهد برود. ابرزار       

( 17عرضری )  نامۀ استاندارد تعیرین مرزاج  پژوهش، پرسش

 نفر بودند 38 هاتفکیک مزاج منفرد از مرکب بود. ثزمودنی

نفرر(   18نفرر( و سرردمزاج )   20مرزاج ) که به دو گروه گرم

ای در اطلاعیره  ثمراری  نمونرۀ  تقسیم شدند. برای انتخراب 

 از شرد و  توزیرع  خوابگاه پسرانۀ دانشگاه فردوسی مشرهد 

منظور شد. به دعوت پژوهش در شرکت یبرا مندانعلاره

کسب موافقت ثگاهانۀ افراد جهت شرکت در پرژوهش، دو  

ها برگزار شد. در جلسۀ اول که جلسۀ معارفه برای ثزمودنی

ها در مورد یک هفته ربل از روز ثزمون برگزار شد ثزمودنی

ای لازم، محردودیت در میرزان فعالیرت    های تغذیهمراربت

سۀ ثزمون، خواب کرافی شرب ربرل از    زمان جلبدنی، مدت

ثزمون و نحوۀ انجام تست ردرتی توجیه شردند. در جلسرۀ   

دوم که روز ربل از ثزمون برگزار شد نکات لازم مرور شرد  

و در پایان، افراد موافقرت شرفاهی و کتبری خرود را بررای      

شرکت در پرژوهش اعرلام کردنرد. ربرل از انجرام تسرت       

بی سرلامت جسرمانی   هرای ارزیرا  ها فررم ورزشی، ثزمودنی

)عاری بودن از هرگونره بیمراری اعرم از رلبری، عرورری و      

ریوی( را تکمیل کردند. برای تعیین شراخص ترودۀ بردن،    
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هرا برا ررد و    ربل از شروع تست ردرتی، رد و وزن ثزمودنی

گیرری شرد.   انردازه  -که کالیبره شرده برود  -سنج سکا وزن

ه هرا برا تقسریم وزن بر    سس  شاخص تودۀ بدن ثزمرودنی 

مجذور رد به متر به دست ثمد. یک تکررار بیشرینه دو روز   

گیرری شرد. طبرق برنامرۀ     ربل با فرمول برزسرکی انردازه  

شده در دو مرحلۀ ربرل و بلافاصرله بعرد از تمررین،     تنظیم

گیرری  خرون سراعت پریش از    72هرا  ضمن اینکه ثزمودنی

فعالیررت برردنی شرردید نداشررتند، جهررت ارزیررابی لاکتررات  

 5راتین کینراز سررم از وریرد برازویی ثنران      دهیدروژناز و ک

های لاکترات دهیردروژناز و   گیری شد. ثنزیملیتر خونمیلی

ثزمرون  کراتین کیناز با کیت تشخیص کمیّ شرکت پرارن 

واحرد   4به روش فتومتریک )کراتین کینراز برا حساسریت    

واحد  5المللی بر لیتر و لاکتات دهیدروژناز با حساسیت بین

گیری شد. سس  ثزمرودنی تمررین   یتر( اندازهالمللی بر لبین

گرا را انجام داد. برنامه تمرین به این صورت مقاومتی برون

 انجام با هانحوۀ کار، ثزمودنی کامل توضیح از بود که پ 

 گرم برتر پای با و زیربیشینه تکرارهای با تایی 8 نوبت دو

نوبت  3 در تمرین را کردند. سس  پروتکل را شروع کردن

یک تکرار بیشرینه و برا اسرتفاده از     70شدت % با تایی 15

اجرا کردنرد. اسرتراحت برین     زانو مفصل کنندۀخم دستگاه

 مثبرت  رسرمت  ترتیب،اینها یک دریقه و نیم بود. بهست

 زانرو  مفصرل  درجرۀ  90 زاویۀ ثزمونگر تا کمک با حرکت

 گررا( در بررون  منفی حرکت )انقبرا   رسمت و انجام شد

(. بعرد از  18) ثزمرودنی اجررا شرد    وسیلۀبه و اانیه 2زمان 

هرا  گیری شد. پیش از ثن به ثزمودنیتمرین بلافاصله خون

نکات عمده و ضروری دربارۀ تغذیۀ فعالیت بدنی، بیماری و 

هرا را رعایرت کننرد.    مصرف دارو یادثوری شده برود ترا ثن  

ها سانتریفیوژ شد و نمونۀ سرمی ثن جردا  خونسس  نمونه

داری گراد نگهدرجۀ سانتی 20الیز در دمای منفی و برای ثن

 SPSS افرزار نررم  با ثوریجمع از پ  خام هایشد. داده

 هرای محاسبۀ شاخص شد. برای وتحلیلتجزیه 21 نسخۀ

 از متغیرها نمودارهای رسم و پراکندگی و مرکزی گرایش

 توزیع بودن طبیعی تأیید از پ  شد.استفاده  توصیفی ثمار

روش  هرا برا  ویلرک، فرضریه   -شراپیرو   ثزمرون  برا  هاداده

 برا  هاثزمون فرضیه وتحلیل تی مستقل بررسی شد.تجزیه

 .شد ثزمایش P≤5داری %معنی سطح

 هایافته

نفررر از دانشررجویان مرررد مجرررد و   38در ایررن پررژوهش 

غیرورزشکار دانشگاه فردوسی شرکت کردند که اطلاعرات  

ذکرر شرده    3ترا   1های شمارۀ ثمار توصیفی ثنان در جدول

 .است

برای سنجش نرمال بودن توزیع متغیرها از ثزمون شراپیرو  

هرای  با توجه به غیرنرمال بودن داده ویلک استفاده شد. -

گروه سردمزاج، برای مقایسۀ تغییرات بین گروهی کرراتین  

ثزمرون از  ثزمرون و پر   فسفوکیناز سرمی در مراحل پیش

بررسری   فاده شرد. ویتنری اسرت  منثزمون ناپارامتریکی یوی

ثماری نشان داد تغییرات بین گروهری کرراتین فسرفوکیناز    

دار مزاج و سردمزاج غیرورزشکار معنری سرمی در افراد گرم

مزاج میزان ثنزیم کرراتین کینراز   ( و افراد گرمP≤ 5بود )%

بیشتری را در خون پ  از فعالیت مقاومتی تجربره کردنرد   

 (.2شمارۀ  )جدول

های دو گرروه، بررای مقایسرۀ    بودن دادهبا توجه به نرمال 

تغییرات بین گروهی لاکتات دهیدروژناز سرمی در مراحرل  

ثزمون از ثزمون پارامتریکی تری مسرتقل   ثزمون و پ پیش

بررسی ثماری نشان داد تغییرات بین گروهری   استفاده شد.

مرزاج و سرردمزاج   لاکتات دهیدروژناز سرمی در افراد گررم 

 (.3( )جدول شمارۀ P≤ 5ر نبود )%داغیر ورزشکار معنی

های متغیر یک تکرار بیشرینه،  با توجه به نرمال بودن داده

های بین گروهی از ثزمون پرارامتریکی  برای مقایسۀ تفاوت

بررسی ثمراری نشران داد تفراوت     تی مستقل استفاده شد.

مرزاج و  بین گروهی یک تکرار بیشینۀ نسبی در افراد گررم 

(، و افررراد P≤ 5دار بررود )%عنرریسررردمزاج غیرورزشررکار م

 مزاج از یک تکرار بیشینۀ بیشتری برخوردار بودند.گرم

 بحث

گرا بر میزان کراتین کیناز سرم افراد تمرین مقاومتی برون

دار مزاج و سردمزاج غیرورزشکار تأایر معنیجوان گرم

داشت. میانگین اختلاف ربل و بعد از ثزمون کراتین کیناز 

مزاج المللی و در گروه گرمواحد بین 14ج در گروه سردمزا
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المللی بود. در طبّ سنّتی ایران، واحد بین 4/65

مزاج از سینا اعتقاد دارند افراد گرمدانشمندانی همنون ابن

گرا (. انقبا  برون19سطح عضلانی بیشتری برخوردارند )

های ورزش در بندیدر حد ایجاد ثسیب سلولی، در طبقه

( 20گیرد )های روی ررار میان جزء فعالیتطبّ سنّتی ایر

و ازلحاظ مزاجی این حرکت گرمای زیادی دارد؛ این گرما 

( که 21شود )مزاج میباعث عدم تعادل در افراد گرم

صورت افزایش میزان ثنزیم کراتین کیناز در احتمالاً به

یابد. از مزاج نسبت به افراد سردمزاج تظاهر میافراد گرم

ها و پارگی مزاجبودن سطح عضلانی گرم طرفی بیشتر

تواند خروج بیشتر این ثنزیم سطح بیشتری از عضله نیز می

شده (. همننین گفته 22از سیتوپلاسم را توجیه کند )

نفرین در های اعصاب سمساتیک مانند اپیهورمون

نوبۀ خود باعث ( که به14شود )ها بیشتر ترشح میمزاجگرم

تر در عضلات و پاسخ ی سریعتحریک و انتقال عصب

ازثن مانند خروج ثنزیم کراتین کیناز فیزیولوژیک پ 

(. در تحقیق حاضر تفاوتی بین اار یک جلسه 23شود )می

گرا بر میزان لاکتات دهیدروژناز سرم تمرین مقاومتی برون

مزاج و سردمزاج غیرورزشکار وجود در مردان جوان گرم

تحقیقات ثزمایشگاهی در  نداشت. با توجه به محدود بودن

توان عدم تغییرات معنادار در های مزاجی، میمورد گروه

گرا را به فاصلۀ های مزاجی در فعالیت مقاومتی برونگروه

گیری زمانی کوتاه بین انجام برنامه ورزشی و دومین نمونه

نسبت داد. چراکه طبق تحقیقات، لاکتات دهیدروژناز خون 

گرا به اوج ساعت بعد از فعالیت مقاومتی برون 24در 

کرار (. از طرفی بین میزان یک ت24رسد )افزایش می

مزاج و سردمزاج غیرورزشکار بیشینه در مردان جوان گرم

زاده و همکاران در داری وجود داشت. مهدیتفاوت معنی

مزاج نبست به به نتیجه رسیدند که افراد گرمتحقیقات خود 

(. افزاش 25افراد سردمزاج فعالیت بدنی بیشتری دارند )

تواند در برخی از بخش های سطح فعالیت بدنی دروارع می

ثمادگی جسمانی سازگاری ایجاد کند که در این تحقیق 

مشاهده است. شهابی و همکاران در تحقیقات خود رابل

مزاج نسبت به افراد سردمزاج از گرم نشان دادند افراد

فعالیت اعصاب خودکار سمساتیک بیشتری برخوردارند و در 

مزاج سیستم عصبی افراد سردمزاج نسبت به افراد گرم

(. دروارع، افزایش 14خودکار پاراسمساتیک غلبه دارد )

دهندۀ مزاج نشاننفرین در افراد گرمنفرین و نوراپیاپی

های هوایی انقبا  عرو ، انبساط راهافزایش ضربان رلب، 

وگریز و افزایش رند خون شده و در بروز واکنش جنگ

تواند در سیستم عصبی سمساتیک مؤار است که می

(. همننین 26های مقاومتی اار مثبت داشته باشد )فعالیت

مزاج نسبت به وجوش بودن افراد گرمچالاکی و پرجنب

ن طبّ سنّتی ایران مؤید افراد سردمزاج از دیدگاه دانشمندا

(. بنا بر تحقیق طریق و همکاران 27این مطلب است )

مزاج مزاج )گرم و تر( نسبت به افراد بلغمیافراد دموی

(. همین امر 28)سرد و تر( تودۀ عضلانی بیشتری دارند )

تواند یکی از دلایل بیشتر بودن ردرت عضلانی و یک می

این  شد. محدودیتمزاج باتکرار بیشینه در افراد گرم

کارگیری افراد سردمزاج بود که در پژوهش سخت بودن به

کم بودن تمایل این افراد به »عنوان زاده بهتحقیق مهدی

 از ثن یاد شده بود.« مزاجانفعالیت بدنی نسبت به گرم

 گیرینتیجه

رسد افراد با مزاج گرم بره دلیرل حجرم و ترودۀ     به نظر می

حریرک فعالیرت سرمساتیکی    عضلانی بیشتر و همننرین ت 

بیشتر نسبت به افرراد سرردمزاج، تروان رردرتی و احتمرالاً      

انفجاری بالاتری دارنرد. از طرفری بره دلیرل ترشرح زیراد       

مزاج نسبت بره افرراد سرردمزاج،    کراتین کیناز در افراد گرم

تری نیاز دارند تا به حالت بهبرود  مزاجان زمان طولانیگرم

این تحقیق ثسریب عضرلانی    که درعضلانی برسند. ازثنجا

شرود  مزاج بیشتر مشراهده شرد پیشرنهاد مری    در افراد گرم

وسریلۀ یرک   کنندگان را بره ازثنکه مزاج مراجعهمربیان پ 

شنان تشخیص دادند در یک برنامۀ تمرین کارشنان مزاج

مررزاج ورزشرری ویررژۀ سررلامت و تندرسررتیگ افررراد گرررم   

شینه، بار کاری رغم بالا بودن یک تکرار بیغیرورزشکار، به

را در ابتدای برنامۀ تمررین مقراومتی کراهش دهنرد ترا از      

زدگری جلروگیری   کوفتگی تأخیری بعدازثن و حالت تمرین

هرای اختصاصری در   شرود ترأایر ثنرزیم   مری  کنند. پیشنهاد
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هرای مختلرف و ثارار محیطری     سیستم تولید انرژی مرزاج 

 ورزش بر مزاج غالب افراد بررسی شود.

 یتشکر و قدردان

کننده و از دانشگاه فردوسی بره خراطر   از تمام افراد شرکت

هررای مررالی و معنرروی صررمیمانه تقرردیر و تشررکر حمایررت

شناسری وزارت  کنیم. ضمناً از مشاور طبّ سنّتی و مزاجمی

کنریم.  هایشان ردردانی مری جهاد کشاورزی بابت راهنمایی

در کمیترۀ اخرلا  دانشرگاه     2435832این تحقیق با کرد  

در مرکررز ابررت  44158تصررویب شررد و بررا کررد  فردوسرری

 های بالینی ایران ابت شد.کارثزمایی
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 های مربوط به ثمار توصیفی: داده1شمارۀ  جدول

 حدارل حداکثر میانگین ±انحراف معیار  تعداد هاگروه متغیرها
P* 

 متر(انتیرد )س
 170 185 75/177  ±73/4 20 مزاج گرم

 167 184 78/167  ±44/5 18 سردمزاج 8%

 وزن )کیلوگرم(
 

 3/51 2/85 67/64 ± 74/8 20 مزاجگرم
 3/56 3/88 38/69 ± 02/7 18 سردمزاج %12

 

 شاخص تودۀ بدن )کیلوگرم بر مترمربع(
 6/18 9/23 44/20 ± 5/2 20 مزاجگرم

 4/19 4/25 17/22 ± 19/3 18 اجسردمز 9%

 سن )سال(
 20 26 05/24 ±95/1 20 مزاجگرم

 19 26 05/24 ± 95/1 18 سردمزاج 11%

 لاکتات دهیدروژناز
 المللی بر لیتر()واحد بین

 28 355 39/265 ± 67/55 20 مزاجگرم
 218 339 269 ± 30/34 18 سردمزاج 5%

 کراتین فسفوکیناز
 ی بر لیتر(الملل)واحد بین

 69 404 5/124 ± 3/70 20 مزاجگرم
 218 339 1/131 ± 34/81 18 سردمزاج 4%

 یک تکرار بیشینه
 )کیلوگرم(

 25 55 56/43 ± 96/6 20 مزاجگرم
 20 55 56/36 ± 83/7 18 سردمزاج 1%

 ربل از تمرین  p-valueثزمون تی مستقل و مقدار *

 

 مزاج و سردمزاجگروهی لاکتات دهیدروژناز و کراتین کیناز در دو  گروه گرم: نتایج تغییرات بین 2جدول شمارۀ 

 p>05/0زمون یو من ویتنی ث **                                                                               p>05/0ثزمون تی مستقل  *

 

 مزاج و سردمزاج: نتایج تغییرات بین گروهی عامل ردرت عضلانی نسبی در دو گروه گرم3جدول شمارۀ 

 

  

 گروه المللی بر لیتر(لاکتات دهیدروژناز )واحد بین تغییرات بین گروهی المللی بر لیتر(کراتین فسفوکیناز )واحد بین تغییرات بین گروهی

p**  ثمارهu 
 ثزمونپ 

 میانگین ±انحراف معیار
 ثزمونپیش

 میانگین ±اف معیارانحر
p* انحراف میانگین اختلاف میانگین 

 ثزمونپ 
 ±انحراف معیار
 میانگین

 ثزمونپیش
 میانگین ±انحراف معیار

 

012/0 56/2 
102±6/195 3/70± 5/124 

91/0 36/1 
 مزاجگرم 67/55±39/265 18/274 85/52± 4/9

9/73± 1/145 34/81 ±1/131 5/7 6/46± 3/274 3/269±34  دمزاجسر 

 (1RMنسبی )ی عضلانردرت  تغییرات بین گروهی

p گروه میانگین ±انحراف معیار ثمارۀ تی 

%16 4/2 
 مزاجگرم ./61 ±. /7

 سردمزاج ./54 ±. /6
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Abstract 

Introduction: Exercise is considered as an important factor in maintaining health in Iranian 

traditional medicine. Scientists believe that every sport exercise brings about specific effects. 

In traditional medicine, temperament is considered as a fundamental factor in creating 

individual differences. This study aimed to investigate the effect of temperament on muscle 

damage after resistance exercise. 

Methods: This study was a practical and quasi-experimental research. The participants were 38 

single men aged 18-26 years. They were assigned to two groups, one including 18 cold-tempered 

participants and the other composing of 20 warm-tempered ones. Subsequently, the muscle strength 

test was performed in the two groups. Before and immediately after the exercise, blood samples were 

taken from the both groups and the enzymes were examined in the laboratory. The data were analyzed 

through independent T-test and  

Mann–Whitney U test using SPSS 21. 

Results: The results showed that the relative muscle strength in warm-tempered individuals 

was significantly higher than that in the cold-tempered ones. Also, Creatine phosphokinase 

enzyme was significantly higher in warm-tempered group than that in the cold-tempered one. 

However, lactate dehydrogenase was not significantly different between the two groups at 

the pre- and post-test stages. The significance level was considered to be 0.05 (p≤0.05). 

Conclusion: It can be concluded that warm-tempered participants enjoy higher power, but if 

they exercise to be healthy, they should begin resistance training program with a lower 

percentage of their one repetition maximum (1RM) to reduce the damage to muscles. 
KeyWords: Temperament, Extroverted resistance exercise, muscle damage, Creatine Kinase, 

Lactate Dehydrogenase. 
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