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 3الله دبيدي روشن ، دکتر ولي2، دکتر عباسعلي گائيني1مرضيه بيگم حجازيان
 مازندراناستاديار دانشگاه . 3دانشيار دانشگاه تهران، . 2 ،کارشناس ارشد تربيت بدني.1

 

 دهچكي

هاي سفيد تام خون دختران فعال بود.   متر بر گلبول 1011هدف پژوهش حاضر، بررسي تأثير سه روز متوالي و غير متوالي دوي 

سال به طور تصادفي انتخاا    11-22نفر از دانشجويان دختر رشته تربيت بدني دانشگاه مازندران در محدودة سني  22براي اين منظور، 

کيلوگرم، حاداکرر اکيايژن    01/21 + 11/11نفر، وزن  13)تعداد  -متوالي و غير متوالي -هاي تجربي ي به گروهو مجدداً به طور تصادف

کيلوگرم بار متار مربا  و     11/22 + 10/3ميلي ليتر به ازاي هر کيلوگرم وزن بدن در دقيقه، شاخص توده بدني  01/31 + 90/3مصرفي 

  کيلاوگرم، حاداکرر اکيايژن مصارفي     30/20 + 61/12نفار، وزن    12ل )تعاداد  ساال  و کنتار   60/3 + 29/2سابقه فعاليت ورزشاي  

کيلوگرم بر متر مرب  سابقه فعاليات   36/21 + 11/2ميلي ليتر به ازاي هر کيلوگرم وزن بدن در دقيقه، شاخص توده بدني  06/31 +39/6

هاي گروه تجربي ابتدا سه روز غير متوالي  د، آزمودنيبي بودر اين پژوهش که از نوع نيمه تجرسال  تقييم شدند. 92/3 + 29/2ورزشي 

ها سه روز متوالي را در روزهااي   را در روزهاي شنبه، دوشنبه و چهار شنبه دويدند و سپس با يک هفته استراحت مجدداً همان آزمودني

م خون، بلافاصله پس از آزمون روزهاي هاي سفيد تا هاي خوني به منظور تجزيه و تحليل گلبول نمونه شنبه، يک شنبه و دوشنبه دويدند.

هاي خوني از گروه کنترل نيز همزمان و همانند با گاروه تجرباي    اول، دوم و سوم به طور مجزا از هر دو گروه تمريني اخذ گرديد.نمونه

زمان نمونه خوني تحت هاي تجربي و کنترل هم ساعت قبل از اولين خون گيري، از گروه 61انجام شد. به منظور تعيين مقادير استراحتي 

هاا باا    هاي خوني با استفاده از دستگاه الکترونيکي شمارش گر سلولي اندازه گيري شد و ساپس داده  عنوان پيش آزمون اخذ شد. نمونه

و شافه در سا      LSDهاي مکرر و آناليز واريانس و آزمونهااي تعقيباي    استفاده از روشهاي آماري مناسب شامل آزمون اندازه گيري

هااي   تجزيه و تحليل شد. نتايج پژوهش نشان داد تغييرات درون گروهي مقادير گلبول 13نيخه  SPSS در نرم افزار ≥P 12/1داريمعنا

افزايش معناداري داشته است. همچنين،افزايش معناداري در مقادير اين شااخص   -متوالي و غير متوالي -سفيد تام خون در گروه تجربي

ها مي تاوان   با گروه کنترل به دنبال پس آزمون اول، دوم و سوم مشاهده شد.بر اساس اين يافته -غير متواليمتوالي و  -بين گروه تجربي

 گفت که اجراي فعاليت ورزشي متوالي و غير متوالي در يک دوره زماني کوتاه تأثير تقريباًمشابهي بر دستگاه ايمني دارد.

 متر متوالي و غير متوالي، دختران فعال 1011هاي سفيد تام خون ، دوي  گلبول هاي کليدي : واژه

 

 مقدمه 

هاي حياايي اساک  ا        ايمني يکي  از دستگاه  دستگاه

عملکرد صحيح آن ضامن سلامک افراد اساک   د  صات     

عدم عملکرد صحيح آن، ادامة حيا  غير ممکن ختاهد باتد،  

هاا،    ها،  يار     ض يهاجم با تريزيرا بدن ما پيتست  د  معر

ايان عتامال حتاي د  ياراي        ها اسک، يماام   ها   انگل چقا 

هاي    (.  يد سريع   زش،  قابک2،1طبيعي نيز  جتد دا ند )

اي يادن آن   همنناين يار ک گيامگير        زيي   حرفا  

هاي ديتا    سنگين، پژ هياگران يربياک     جتانان د  فعاليک

ايان  يات ،     ند    براي يقتيک پاية علمي بدني  ا متظف مي

اي انجاام دهناد، ياا د   ناا  يار ک       هااي ستاترده    پژ هش

هاي مختلف، سلامک آنان نيز يضامين       زيکا ان د   قابک
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اين با  ناد  ا  هرگا  بيياتر        (. بتيا ي از افراد بر0سردد)

يديدير فعاليک   زيي دايت  بايند، مقا ماک بادن آنهاا د      

ري يابااد   از ساالامک بيياات هااا افاازايش مااي براباار بيمااا ي

اين با   ناياي از آااا  مولاتر   زياي بار       برخت دا ند،   

عر قاي     -هاي بدن از جمل  دساتگاه قلباي     برخي از دستگاه

هااي انجاام ياده، د       ينفتي اسک، د  صت يي  ا  پاژ هش  

زمين  آاا  يکارا  فعالياک   زياي ياديد   بلناد ماد  بار        

 2ايمني، ييتع عفتنک قتمک فتقاني مجا ي ينفتاي   دستگاه

(URTIيخريب عتامل   )  (.با 6،5،4) دهد ايمني  ا نيان مي

هاي مربتط ب  اار يمرين بار   مر  ي اجمالي بر نتايج پژ هش

 سد ياد ، ماد ، ناتع فعالياک،      دستگاه ايمني، ب  نظر مي

اي د  ميازان   جنس   همننين سن افراد، عتامل يعيين  نناده 

  سااالامي  (.1،3،7) باياااند ايمناااي   يغييااارا  دساااتگاه 

ا يبااط باين ياد  يمارين        (د  پژ هياي، 23همکا انش)

هاي سفيد يام ختن  ا سزا ش دادند    د  آن  يغييرا  سلبتل

هاي سفيد د  يناسراني ديده ياده  ا     بييترين  اهش سلبتل

اناد.   بييترين حجم يمرين    مترين زمان بازيافاک  ا دايات   

د   تناد. ( نيز ب  نتايج ميابهي دسک ياف0ها يل   همکا انش)

هااي   ها حا ي اسک مقادير سلباتل  مقابل نتايج برخي پژ هش

سفيد پس از يک جلت  فعاليک   زيي طاتنني ماد  م ال    

 (7هتازي) هاي يديد بي   همننين يمرين (22د ي ما ايتن )

نياز د  پژ هياي    (21) 1سريت همکا انش افزايش يافت  اسک.

سان با   سزا ش  ردند فعاليک   زيي متنا ر يديد د  د ند

هاي سفيد منجر سرديده اسک.با  جتد  افزايش يما ش سلبتل

هااي   ( يغييري د  يما ش سلباتل 20) 0اين، بام   همکا انش

سفيد يام ختن د ندسان د  مراحل مختلف يک فصل يمريني 

سزا ش نکردناد.با  جاتد نتاايج متنااقث ا  ار پژ هياگران       

اليک هاي سبک متجب افزايش  تياه مد  فع معتقدند يمرين

 هااي ياديد،   يتد د  حاالي  ا  يمارين    هاي سفيد مي سلبتل

همنناين   (.23 ناد)  هاي سفيد  ا يضاعيف ماي   فعاليک سلبتل

هااي   زياي با  طات  متاتقيم،       سزا ش يده اسک فعالياک 

هاي سفيد سردش ختن  ا يحک يأاير  عملکرد   يتزيع سلبتل

هااي متفاا   اارهااي     ها با يد  دهد   انتاع يمرين قرا  مي

ساذا د،   ز دسذ    پايدا  ستترده اي بار دساتگاه ايمناي ماي    

هااي ايمناي از جملا      هاي متفاا   سالتل   طت ي    پاسخ ب 

هااي سافيد ياام خاتن د  د نادسان اساتقامتي  نيما          سلبتل

استقامتي د  بيش يمريناي   يمارين ياديد  ااارا  يمارين      

  زيي استقامتي   نيما  اساتقامتي د  ايان   زياکا ان بار      

ايمني بدن د جهک افزايش، اهش   ساه عدم يغييارا    ميزان

هاي سافيد ياام خاتن دياده ياده اساک. از آنجاا  ا           سلبتل

  زيکا ان د   ميداني اغلب گند ساعک د    ز ب  صت   

متتالي   يا غير متتالي د  جند ماده يمرين مي  نند،د  برخي 

هاي سفيد يام  ها سزا ش يده اسک يغييرا  سلبتل از پژ هش

تن يايد بيان سر اار طتنني مد  جلتا  يمارين پيياين   خ

هااي   لذا باا يتجا  با  ياراي   ياژه د  آزماتدني       (.26بايد)

يکتان،اين سؤال متتلزم موالع  بييتر اسک  ا  ياک برناما     

متر متتالي   غيار متاتالي گا  اااري بار       2433يمريني د ي 

 سال دا د؟   23-11هاي سفيد يام ختن دختران فعال  سلبتل

 

 شناسي پژوهش روش

پاژ هش حاضار از ناتع نيما      الف. روش پژوهش: 

 يجربي اسک.

ايان طار     جامع  آماا ي هاي پژوهش:   . آزمودني

بادني    لي  دانيجتيان دختر مقوع  ا يناسي دانيکده يربيک

نفر بتده اسک.  230ب  يعداد  2035دانيگاه مازند ان د  سال 

ساال  با  عناتان     11ياا   23نفر از دانيجتيان  15ها  از بين آن

نمتن  ب  صت   يصادفي ساده ب  يرط جايگزيني انتخاار    

هاااي يجربااي )متااتالي    مجاادداب باا  همااين   ش باا  ساار ه

يقتيم يدند. جد ل  ( n= 21 نترل)   ( n= 20) غيرمتتالي(

 .دهد هاي پژ هش  ا نيان مي ميخصا  آزمتدني 2

 پاس از اطالاع  سااني د باا ه    ج. پروتکل آزماون:  

هاا باا    اهداف طر ،  لي  ستابق بهدايتي     زيي آزماتدني 

استفاده از پرسينام  سابق  پزيکي مت د بر سي قارا  سرفاک   

ينفتاي   -  پس از اطميناان از سالامک آنهاا، آماادسي قلباي     

((Vo2max ساردان طباق    ها با فعالياک   ي ناتا    آزمتدني

 آزمتن بر   محاسب  يد. آزمتن يک هفت  پس از پايان يارم 

هاي سر ه يجربي ابتدا پاس از ده   يحصيلي اجرا يد. آزمتدني

1- Upper Respiratory Tract Infection (U.R.T.I) 

2- Gray et al. 

3- Baum et al. 
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دقيق  سرم  ردن عمتمي بادن باتيژه باا حر اا   يياي د       

متر  ا د  س    ز غيار متاتالي)د     2433عضلا  پا، متافک 

 Vo2maxد صد  43  زهاي ينب ، د ينب    گها ينب ( با 

تار  م 15 × 23د  سالن   زيي ب  ابعاد  24يا  26بين ساعا  

د يدند   سپس با يک هفت  استراحک ب  منظت  بازيافک  لي  

متر  2433ها متافک  ( مجدداب همان آزمتدني25عتامل ايمني )

 ا د  س    ز متتالي)د    زهاي يانب ، يکيانب    د يانب (    

 مياب  يراي  قبلي د يدند.

 د. نحوه جم  آوري اطلاعات و آناليز آزمايشگاهي:

آزمااتن يااک نمتناا  خااتني از   ساااعک قباال از اجااراي  63

   نترل براي يعيين  -متتالي   غير متتالي  -هاي يجربي سر ه

سااير   مقادير استراحتي يحک عنتان پيش آزمتن اخذ سردياد. 

هاي ختني بلافاصل  بعد از هر با  د يدن يحک عناتان   نمتن 

يجرباي   ا   پس آزمتن ا ل، د م   ستم از هرد  سر ه يمريني

طات  جداسانا  جماع آ  ي     با   ا  متاتالي يرمتتالي   يجربي غ

يد.جهک  نترل هر عامل ديگري م ل دماا، ياراي  يغذيا       

غيره    ممکن بتد بر عتامل ايمني د  ماد  اجاراي آزماتن    

يأاير سذا  بايد از سر ه  نترل نيز د  يراي  مياب    همزمان 

با سر ه يجربي ختن سيري د  س  نتبک انجاام ياد. د  ايان    

سي سي نمتن  ختن   يدي با  عاياک  امال    1طر  هر با  

هااي   ها سرفت  يد   سپس   نمتنا   نکا  استريل از آزمتدني

 EDTA 2هااي مخصاتح حاا ي مااده     ختني داخل ييي 

)ماده ضد انعقاد ختن(  يخت    سريعاب ب  آزماييگاه ييخيص 

هااي خاتني يتسا      تنا  طبي ا سال يد. يجزي    يحليال نم 

( انجاام  ABX Micros 60ناي ) سرالکتر دستگاه يما ش 

 (.25يد )

 

 هاي آماري:  روش

هاي خام      ابتدا از آما  يتصيفي براي دست  بندي داده

اسميرنف  -ا استفاده يد. ازآزمتن  تلمتسر فه  ينظيم جد ل

استفاده يد ياا  طبيعاي باتدن متغيرهااي  ابتات  د  مراحال       

اد مختلف پژ هش ا زيابي ياتد. نتاايج ايان آزماتن نياان د     

 بناابراين،  ها د  يمام مراحل پژ هش طبيعي بتدند. يتزيع داده

هاي   هاي پا امتري استفاده يدند. از آزمتن اندازه سيري آزمتن

مکاار  بااراي موالعااا  د  ن سر هااي حاصاال از مراحاال    

(   0   1   2آزمتن   پاس آزماتن     گها سان  آزمايش )پيش

ف معناادا  د   اينک  اخاتلا  براي يعيين LSDاز آزمتن يعقيبي 

( نياز  ANOVA ازآناليز  ا يانس )  دام مرحل   جتد دا د

براي بر سي اختلاف بين سر هي مت د استفاده قارا  سرفاک.   

همننين براي مياهده اختلاف معنادا  د  نتايج   براي يعيين 

آنک  د   دام ميانگين اختلاف معنادا   جاتد دا د از آزماتن   

خاتلاف معناادا  آماا ي د     ا يعقيبي يف  استفاده يده اساک. 

يعيين يد. براي انجاام محاسابا  از برناما      ≥P 35/3سوح 

SPSS   استفاده يد. 20نتخ 

 

 هاي پژوهش افتهی
 فيزيتلاااتييکي هااااي سااااختا ي   ربر ساااي متغيااا

د  پيش آزماتن حاا ي از    (1)جد ل بيتييميايي (  2)جد ل

 1 عادم يفاا   معناادا   باين سر هاي باتده اساک. جااد ل       

( WBCهاي سفيد يام ختن )  انحراف معيا  سلبتل ن  ميانگي

متاتالي( د  گهاا    )متاتالي   غير  سر ههاي  نترل   يجرباي  

(  نيان داده ياده  0   1   2)پيش آزمتن، پس آزمتن  مرحل 

ياتد مياانگين    ستن   ا  د  جاد ل ميااهده ماي     اسک. همان

هاي سفيد يام ختن د  سر ه  نترل  متر از هار    مقادير سلبتل

 د  سر ه يمريني مي بايد.

هااي   هاي مکر  د با ه سلبتل نتايج آزمتن اندازه سيري

هاااي يجربااي متااتالي   يجربااي  ساافيد يااام خااتن د  ساار ه

غيرمتتالي نيان داد افزايش معنادا ي بين مقادير اين ياخص 

نياز نتاايج    0د  مراحل مختلف آزماتن  جاتد دا د. جاد ل    

الي نياان داد فقا    د  سار ه غيار متات    LSDآزمتن يعقيباي  

   2هاي سفيد يام ختن بين پس آزمتن  افزايش مقادير سلبتل

  د  سر ه متتالي فق  د  مراحل پاس   0   1  پس آزمتن  1

 ب  لحاظ آما ي معنادا  نيتک. 0   1آزمتن 

هااي سافيد    نتايج آزمتن آناليز  ا يانس د با ه سلبتل

يان يااخص   يام ختن نيان دادافزايش معنادا ي بين مقادير ا

بين س  سر ه پس از   ز ا ل، د م   ستم  جتد دا د. نتاايج  

آزمتن يعقيبي يف   د  هر د  سر ه يمريناي افازايش معناادا       

هاي سفيد ختني  ا نتبک با  سار ه  نتارل نياان داد      سلبتل

ند.د  حالي    فق  افزايش مقادير اين ياخص بين د  سر ه 

 (.  6)جد ل يمريني معنادا  نبتده اسک
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1- Ethylene Diaminate Tetraacetic Acid 

 هاي مختلف درچهار مرحله   گروه113هاي سفيدتام خون)ميکروليتردر  . ميانگين وانحراف معيارگلبول2جدول

 مراحل

 گروه
1پس آزمون  پيش آزمون 2پس آزمون   3پس آزمون    

 114/2  3641/1 6240/2 5311/22 3351/2 3033/23 2713/1 1102/23 يجربي غير متتالي

 114/2 3641/1 6240/2 5311/22 2302/1 7364/7 1327/2 1256/7 يجربي متتالي

 3517/1 4333/1 3517/1 4333/1 1660/2 7000/4 1660/2 7000/4  نترل

 
 

 ها هاي ساختاري و فيزيولوژيکي آزمودني  ر ويژگي.  ميانگين و انحراف معيا1جدول 

 متغير

 

 گروه

 قد

 )سانتي متر 

 وزن

 )کيلوگرم 
 سن )سال 

سابقه فعاليت 

 ورزشي )سال 

حداکرر اکييژن 

ليتر به ازاي هر  مصرفي)ميلي

 کيلوگرم وزن بدن در دقيقه 

شاخص توده 

بدني )کيلوگرم بر 

 متر مرب  

 2/243 23/23 7/53 35/2 6/13 64/051/1 17/043/03 37/033/11 10/5 سر ه يجربي

 41/1 2/244 63/21 04/57 226/230/13 15/0 11/1 01/6 46/03 33/0 06/12 سر ه  نترل
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 بررسي  بحث و

ايمناي بادن     برخلاف يصت ا  ا لي ، فعاليک دستگاه

ينها ب  مقابل  با عتامل عفتني محد د نمي يتد، بلک  امار زه  

ايمني از دفااع د  مقابال ماتاد      ميخص يده فعاليک دستگاه

بيما ي زا يا حفظ يعادل   يراي  فيزيتلتيياک بادن   دفاع    

 متر غير متوالي و متوالي 1011ر مراحل مختلف دوي هاي سفيد تام خون د  ويژه گلبول LSDآزمون  .3جدول 

 سر ه
 آما ه

 مراحل
 Pمقدا   خواي استاندا د ميانگين اختلاف

يجربي        

 غير متتالي

 پيش آزمتن

 2پس آزمتن 

 1پس آزمتن 

 0پس آزمتن 

 -441/0٭٭

 -735/1٭٭

 -011/1٭٭

044/3 

410/3 

474/3 

333/3 

332/3 

335/3 

     2پس آزمتن

 1تن پس آزم 

 0پس آزمتن 

411/3 

 135/2٭٭

464/3 

515/3 

025/3 

365/3 

  1پس آزمتن

 0پس آزمتن 
433/3 503/3 132/3 

 يجربي متتالي

 پيش آزمتن

 2پس آزمتن  

 1پس آزمتن 

 0پس آزمتن 

 -441/0٭٭

 -203/1٭٭

 -047/1٭٭

044/3 

416/3 

557/3 

333/3 

335/3 

302/3 

  2پس آزمتن

 1پس آزمتن 

 0پس آزمتن 

 510/2٭٭

 171/1٭٭

667/3 

672/3 

335/3 

332/3 

  1پس آزمتن 

 0پس آزمتن 
147/3 536/3 250/3 

 اسک ينيان  معني دا  ٭٭

 

 ترم 1011هاي سفيد تام خون بلافاصله  پس از روز  اول، دوم و سوم دوي   .  آزمون شفه ويژه گلبول6جدول 

 مراحل آزمتن
 آما ه

 ها سر ه
 Pمقدا   خواي استاندا د ميانگين اختلاف

پس از 

   ز ا ل

  نترل متتالي

 غير متتالي

 -7311/0٭

 -7311/0٭

4513/3 

4513/3 

333/3 

33/3 

 متتالي

 غير متتالي 
333/3 4665/3 333/2 

پس از 

   ز د م

  نترل متتالي

 غير متتالي

 -3520/0٭

 -3716/0 ٭

1472/3 

1472/3 

331/3 

33/3 

 متتالي

 غير متتالي
3641/3 6504/3 503/3 

پس از 

   ز ستم

  نترل متتالي

 غير متتالي

 -1312/1٭

 -1371/0٭

1433/3 

1433/3 

323/3 

332/3 

 متتالي

 غير متتالي
3311/2- 1664/3 623/3 

 نيان  معنادا ي اسک.  ٭
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 (.24ها متغير مي باياد)  جلتسيري از بر ز بدخيميها    سلتل

هاي انجام يده نيان مي دهند برنام  يمرينا  سنگين   بر سي

   د  قالب متابقا  متتالي اجرا يده اند، منجر ب  يضاعيف  

ايمني   زيکا ان يده   ب  يد يج آنها  ا د  معرض   دستگاه

ز جملا   ايمناي ا   هااي ماريب  باا دساتگاه       خور انتاع بيماا ي 

(. 21قرا  مي دهد) هاي ينفتي فتقاني(  )عفتنک  اه ها عفتنک

هااي    متار د    ز  2433اين پژ هش د باا ه ياأاير د ي    نتايج

هاي سفيد ياام خاتن نياان داد      متتالي   غير متتالي بر سلبتل

اين يمرينا  افزايش معنادا ي  اد  مقاادير د  ن سر هاي      

افازايش معناادا  باين     د  مراحل مختلف پژ هش   همننين

هاي يمريني د  مقايت  با سر ه  نتارل ياده     سر هي د  سر ه

نيز نيان مي دهد  ا  ايان افازايش د  سار ه      1اسک.جد ل 

يمريني غير متتالي نتبک ب  سر ه يمريني متتالي بييتر باتده  

اسااک  لااي اياان افاازايش باا  لحاااظ آمااا ي معنااادا  نبااتده  

 يکل يمريني يکي از عتامل اسک.احتمان  تياه بتدن د  ه پر

گ  بتا اسر پر يکال   مؤارد نتيج  پژ هش حاضربتده اسک .

ي ير   يا باا ياد  بيياتر انجاام     يمريني د  يک د  ه طتنن

يد، يغييرايي متفا   با نتيجا  پاژ هش حاضارب  دساک      مي

اين يغييرا  عتامل فرا اناي  جاتد    د  مت د ساز  ا   آمد. مي

ب  يک ساز   ا  ساده بادني نتابک    دا ند    نمي يتان آن  ا

ايمناي گناد     داد ب  عبا   ديگر، ساز  ا  يغييارا  دساتگاه  

يغيياارا  يعااداد يتزيااع   يک ياار   عاااملي اسااک. همننااين،

ايجاد مي يتد، متقتي    هاي سفيد    ب   اسو    زش  سلبتل

ايمناي  ا    پايدا  اسک     ين نيتاک گا  مقادا  دساتگاه    نا

يحک ياأاير قارا  ماي دهاد.اغلب موالعاا  انجاام ياده د         

اند )يمرين  هاي متتس   مناسب دايت    زيکا اني    يمرين

باايش از حااد نداياات  انااد( نيااان داده اسااک د  مقايتاا  بااا 

يعااداد  ساالتل د  ليتاار(، 237× 22يااا6معيا هاااي طبيعااي ) 

باياد     استراحتي ايان افاراد د  حاد طبيعاي ماي      هاي سلبتل

هاي سافيد ياام خاتن بلافاصال  بعاد از       افزايش يعداد سلبتل

يمرين د  اين   زيکا ان  ا د  ااار يغييارا  همتدينااميکي    

 م ل افزايش بازده قلبي د  ير ع يمرين،افزايش يهتي   يتي،

هاي گتابان   افزايش حجم ختن   يغييرا  مربتط ب  متلکتل

اند    ب  ميزان زيادي متئتل ب  حر ک د آمدن ساريع   تت دان

هااي گتابان    متلکاتل  ها د  جريان خاتن  باتده اناد.    سلتل

هااي   ها   پار يئين  ها   يا سلتل هاي ايصال بين سلتل  اسو 

هاا اغلاب با      مايريکس خاا   سالتلي هتاتند.اين متلکاتل    

هاي غياايي   ياا داخال غياايي د  ساوح       صت   پر يئين

هاي گتابان مکملاي  ا  د      متلکتل ضر مي يتند.سلتل حا

هاي سفيد   دياتا ه عار ب بياان ماي ياتند،د        سوح سلبتل

هاا با     هاي سفيد   ب  خصتح يمايل آن   ند حر ک سلبتل

دياتا ه عار ب      د  با     ديتا ه عر ب   د  نتيج  نفتذ ب  

يااا اعضاااف لنفااا ي دخالااک مااي  ننااد. يغيياار د    هااا بافااک

ها براي متصل يدن د   ان يا ميل ير يبي آنهاي گتب متلکتل

هااي   حين   پس از   زش ،عامل مؤاري د  حر اک سلباتل  

(.فرباا ن    25سفيد ب  داخل   خا   سردش ختن مي بايد)

( نيز ايان افازايش  اهنگاام   زش د  ااار      23) 2همکا انش

هاا با  جرياان خاتن      ها از نتاحي حايي  اي  ي  خر   سلتل

آن  ا نيز يا اندازه اي ب  افزايش بار ن ده   اند    سزا ش  رده

هااي احتماالي     قلبي مربتط دانتت  اند. يکي ديگر از ساز  ا 

اند  هاي سفيد يام ختن نتبک داده      ب  افزايش يعداد سلبتل

(.همنناين، برخاي   27،13مد  فعاليک   زيي باتده اساک.)  

هااي سافيد ياام  ا د  ا يبااط باا       پژ هيگران افزايش سلبتل

 1(. يک   همکاا انش 21،12د  يمرين سزا ش  رده اند)ي

هااي سافيد     اند يغيير د  مقادا  سلباتل   ( نيز سزا ش  رده11)

 ختن با يد    مد  يمرين نتبک متتقيم دايت  اسک.  

اناد   ( سزا ش  ارده 10) 0د  مقابل فراي   همکا انش

هااي    هاي   زيي ب   اهش يعداد سلباتل      برخي از فعاليک

ايان يغييارا   ا د  برخاي از     تن منجر ياده اساک.   سفيد خ

هااي طاتنني      هاي يديد د  د  ه     زيکا ان ب  انجام يمرين

هااي طاتنني     اند. ب   يژه زماني  ا  د  ه  مد  مريب  دانتت 

مد  يمرين با حجم بان    ب  بيش يمريناي )د د عضالاني،   

ختتگي   سفتي عضالا ، يغييار د  عملکارد( منجار ياده      

ايان علاک  ا برخاي پژ هياگران يحاک يااأاير       (. 16ساک ) ا

هااي سافيد سازا ش      هااي مخاالف د يتزياع سلباتل      محرک

هاا مهااجر      اين يرييب    عتاملي مانند سيتت ين اند. ب   رده

هاي سفيد ب  عضل  اساکلتي آسايب دياده  ا يحرياک       سلبتل

1- Fairbarn et al 

2- Shek et al. 

3- Ferry et al. 

4- Lehmann et al. 

5- Hooper et al. 

6- Gleeson et al. 

7- Baum et al. 
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اي  ا  (  ااهش فزايناده  16) 6  همکاا انش  (. لمن15اند)  رده

هفتا    6هاي سفيد مردان د نده اساتقامتي د     ميزان سلبتل د 

اند. افزايش ياد    يمرينا  يديد با حجم زياد سزا ش  رده

هفت  از  اه افزايش متافک )حجام( ياا    6اين  يمرين د  طتل

 د صد بتده اسک.  253% يا افزايش سرعک )يد ( يا 233

د  مقاباال ،ساازا ش يااده اسااک يماارين يااديد د    

يمرين  رده د  يک محد ده زماني  تيااه ) متار     زيکا ان 

هااي   از د  هفت (، ممکن اسک ب  طت  معني دا  يعداد سلباتل 

هاا ينهاا    سفيد يام ختن  ا يغيير ندهد   اين    يعاداد سالتل  

ها (يمرين يديد  ها   ماه هاي طتنني )يعني هفت  پس از د  ه

د  ( 14) 5(.هاتپر   همکاا انش  26  پر حجم يغيير مي  ناد) 

هاي سفيد يام ختن ياناسران مارد       پژ هيي يما ش سلبتل

هاااي    زن  ا بااا نمتناا  سيااري خااتني د  پاانج مرحلاا  از د  ه

مختلف يک برنام  يش ماه  )ا ل د  ه، ا اس  د  ه،انتهااي  

هااااي  ااااهش ياااد  يمااارين   د  ه بعاااد از    د  ه، د  ه

اناد. هماين نتيجا  د      متابقا ( د  حد طبيعي سزا ش  ارده 

پژ هيااي مياااب  باار   ي يااناسران يتساا  سليتااتن        

 (20) 1( بدسک آمده اسک. بام   همکاا انش 11) 4همکا انش

هاي سفيد يام ختن   زيکا ان د نده   يغييري د  يعداد سلبتل

هااي     مرد د  طتل مراحل مختلف يک فصل يمارين )يمارين  

اناد. د    سرعتي    قابتي( سازا ش نکارده   -استقامتي، قد يي

هاي سافيد   هاي اخير سزا ش يده اسک يعداد سلبتل پژ هش

يام ختن استراحتي   زيکا ان معمتن بد  حد طبيعي باتده    

هاي مختلف يمريني    د    زيکا ان ب  بيش يمريناي   د  ه

هاي سفيد يام خاتن ياأايري     منجر نيده اسک، برميزان سلبتل

 ندايت  اسک.

ي   لهااي ايان پژ هش،سا    ز متاتا     براسا  يافتا  

متاار يااک عاماال مااتار جهااک بهبااتد  2433متااتالي د ي غير

ساال محتاتر    11يا 23عملکرد دستگاه ايمني دختران فعال 

هاي اين پژ هش  تياه بتدن د  ه  يتد. يکي از محد ديک مي

اجااراي پر يکاال فعاليااک   زيااي بااتد. بااا  جااتد اياان،    

هاي با طتل د  ه طتنني ير   باا ياد  بيياتر، با       پژ هش

يتانااد برخااي از  صاات    اااملاب  نتاارل يااده مااي يااژه باا  

متضتعا  د با ه بيش يمريني   سر تر دساتگاه ايمناي  ا   

 آيکا  نمايد.
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