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: هلاقم 	 ناونع
راکشزرو 	 ریغ 	 نادرم 	 رد 	 یمرس 	 لوزیتروک 	A	و	 نیبولگونومیا 	 رب 	HIIT	 نیرمت 	 هتفه 	 تشه 	 رثا

: راشتنا 	 لحم
(1396 :	 لاس 	) یعامتجا 	 تینما 	و	 یسانشناور 	، یتیبرت 	 مولع 	، یعامتجا 	 مولع 	 یلم 	 شیامه 	 نیلوا

9 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
ناریا 	، درجورب 	، یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد 	، درجورب 	 دحاو 	، یتسردنت 	و	 یندب 	 تیلاعف 	 یژولویزیف 	 هورگ 	 دشرا 	 یسانشراک 	-	 یعراز 	 اضریلع

ناریا 	، درجورب 	، یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد 	، درجورب 	 دحاو 	، یتسردنت 	و	 یندب 	 تیلاعف 	 یژولویزیف 	 هورگ 	 رایشناد 	-	 رف 	 تمه 	 دمحا

: هلاقم 	 هصلاخ
یسررب 	 فده 	 اب 	 رضاح 	 هعلاطم 	، نیاربانب 	، یباهتلا 	 یاهروتکاف 	 رب 	 دیدش 	 یبوانت 	 تانیرمت 	 ریثات 	 دروم 	 رد 	 تاعلاطا 	 دوجو 	 مدع 	 هب 	 هجوت 	 اب :	 همدقم

یاه 	 یندومزآ :	 یسانش 	 شور 	. دش 	 ارجا 	و	 یحارط 	 راکشزرو 	 ریغ 	 نادرم 	 رد 	 یمرس 	 لوزیتروک 	A	و	 نیبولگونومیا 	 رب 	HIIT	 نیرمت 	 هتفه 	 تشه 	 رثا
زا 	، ینیرمت 	 لکتورپ 	 ماجنا 	 زا 	 دعب 	و	 لبق 	. دنتفرگ 	 رارق 	 لرتنک 	و	 یبرجت 	 هورگ 	 ود 	 رد 	 هک 	 دندوب 	 راکشزرو 	 ریغ 	 نادرم 	 زا 	 رفن 	20	 لماش 	 هعلاطم 	 نیا

هلحرم 	 رد 	 نیرمت 	 هسلج 	 نیرخآ 	 زا 	 دعب 	 تعاس 	و	48	 نومزآ 	 شیپ 	 هلحرم 	 رد 	 ییاتشان 	 تعاس 	12	 لقادح 	 زا 	 سپ 	 یریگنوخ 	 اه 	 یندومزآ 	 همه
تانیرمت 	 یبرجت 	 هورگ 	 سپس 	. دش 	 هتفرگ 	 اه 	 یندومزآ 	 ییوزاب 	 یمادق 	 دیرو 	 زا 	 نوخ 	 یس 	 یس 	5	 دودح 	، یهاگشیامزآ 	 طیارش 	 رد 	، نومزآ 	 سپ

t	 نومزآ 	 زا 	 قیقحت 	 یاه 	 هورگ 	 یهورگ 	 نورد 	 هسیاقم 	 یارب 	. دنداد 	 ماجنا (	 هتفه 	 رد 	 هسلج 	 هس 	) هتفه 	 تشه 	 تدم 	 هب 	 تدم 	 هاتوک 	 لاورتنیا
لکتورپ 	 ماجنا 	 زا 	 دعب 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 یرامآ 	 لیلحت 	 هیزجت :	 جیاتن 	. دیدرگ 	 هدافتسا 	 یهورگ 	 نیب 	 توافت 	 روظنم 	 هب 	 لقتسم 	t	 نومزآ 	 زا 	و	 هتسبمه

دوجو 	 لرتنک 	 هورگ 	 اب 	 یبرجت 	 هورگ 	 لوزیتروک و	 	IgA	 تارغت 	 نازیم 	 نیب 	 نومزآ 	 شیپ 	 هب 	 تبسن 	 نومزآ 	 سپ 	 رد 	 یراد 	 ینعم 	 توافت 	 ینیرمت
یاهروتکاف 	 نازیم 	 شهاک و	 	 دوبهب 	 ببس 	 دناوت 	 یم 	 تانیرمت 	 عون 	 نیا 	 هک 	 درک 	 نایب 	 ناوت 	 یم 	 هعلاطم 	 جیاتن 	 هب 	 هجوت 	 اب :	 یریگ 	 هجیتن 	. دراد

. ددرگ 	 دارفا 	 نیا 	 رد 	 یباهتلا

: یدیلک 	 تاملک
لوزیتروک 	،A	 نیبولگونومیا 	، لاورتنیا 	 تانیرمت

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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