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 ( بر مولکول های چسبان در زنان جوان چاقHITتأثیر هشت هفته تمرین تناوبی شدید )
 3محبوبه حیدری، 3، حمیده ربانی2الهام پوریامهر 1محسن جعفری

 دهیچک

تحقیق  هدف از انجام این شاخصی از اختلال عملکرد اندوتلیوم و آتروسکلروز است. مولکول های چسبانفعالیت افزایش  هدف: وسابقه 

 ، ای سلکتین، پی سلکتین و ال سلکتین بود.ICAM1 ،VCAM1( بر HITبررسی تأثیر هشت هفته تمرین تناوبی شدید )

های این تحقیق زنان جوان سالم چاق غیر فعال بودند که به دو گروه کنترل و تجربی تقسیم شدند. آزمودنی آزمودنی :مواد و روشها

درصد ضربان قلب ذخیره شرکت کردند. نمونه های خونی قبل  89جلسه در هفته( با شدت 1) HITهفته تمرین  9های گروه تجربی در 
 تجزیه و تحلیل شدند. وابسته و تحلیل کواریانس )انکووا(تی  های ده ها با آزمونساعت پس از تمرینات جمع آوری شد. دا 49و 

به  نسبت داریو میزان استقامت قلبی تنفسی افزایش معنی دارکاهش معنی VCAM1و  BMIدر گروه تجربی میزان وزن،  ها:یافته

 (. P≤0/05) گروه کنترل مشاهده شد

در کاهش  VCAM1 و سطوح BMIکاهش وزن، افزایش استقامت قلبی تنفسی، از طریق  HITهشت هفته تمرین  گیری:نتیجه

به عنوان تمرینات کوتاه مدت  HITدر زنان جوان چاق مؤثر است. بنابراین این افراد می توانند از تمرینات  تشکیل پلاک آتروژنیک خطر
 و ذخیره کننده زمان برای حفظ سلامت قلب و عروق استفاده نمایند.

 های چسبان، زنان، دویدن، آتروسکلروز.تمرین تناوبی، مولکول های کلیدی:واژه
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 مقاله پژوهشی                                                                                    نامة فیزیولوژی ورزشی کاربردیپژوهش
 9311 بهار و تابستانم/و یک نزدهم/ شماره سیسال شا
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 مقدمه
هاست که به عنوان علت اصلی ناتوانی و مرگ و میر بیماری های قلبی عروقی بخصوص آتروسکلروز سال

المللی است که ارتباطی قوی با آتروسکلروز دارد (. چاقی نیز یک مشکل جدی بین3در سراسر جهان مطرح هستند )
درگیر در  های التهابیهای چسبان بخشی از مکانیزمفرایند آتروسکلروز دارد و مولکول(. التهاب نقشی کلیدی در 3)

و  3 ،IL8(IL1) 3دهند که ارتباط بالایی با سایتوکاین های پیش التهابی مانند اینترلوکینآتروسکلروز را تشکیل می
-های بیان شده روی سطح سلولهای چسبان گلیکوپروتئین(. مولکول1دارند ) 3(TNFαعامل آلفای کشنده تومور )

های مختلف هستند و نقشی حیاتی در بسیاری از فرایندهای سلولی شامل اتصال به ماتریکس خارج سلولی بازی 
کنند. افزایش بیان ژن و فعالیت این مواد شاخصی از التهاب، اختلال عملکرد اندوتلیوم و آتروسکلروز است. چهار می

های چسبان شامل اتصال، غلتیدن، چسبندگی و مهاجرت ها به واسطه مولکولمرحله اصلی چسبندگی لکوسایت
چسبان سلولی  هایهای )شامل ای سلکتین، پی سلکتین و ال سلکتین( در دو مرحله اول و مولکولهستند. سلکتین

(ICAM1)1 ( و عروقیVCAM1)4 م یوها از اندوتلدر دو مرحله دوم آبشار چسبندگی سلولی و مهاجرت لکوسایت
های چسبان انجام مطالعات متعددی درباره تأثیر تمرینات ورزشی بر مولکول (.4به اینتیمای عروقی نقش دارند )

به عنوان متغیرهای وابسته مطالعه است. نورشاهی و  ICAM1و  VCAM1شده است، ولی در اکثر آنها تغییرات 
( BMIشاخص توده بدن ) ، (2maxVOبا حداکثر اکسیژن مصرفی ) ICAM1( نشان دادند که بین 3931همکاران )

(. سوری 4و درصد چربی ارتباطی وجود ندارد ولی ارتباط مثبتی بین این ماده با نسبت دور کمر به باسن وجود دارد )
 دقیقه( تمرین 09تا  49مت و مدت  7جلسه در هفته با شدت  4( گزارش کردند که هشت هفته )3933و همکاران )

در زنان میانسال دارای اضافه وزن می شود  BMI، وزن و ICAM1دویدن روی تردمیل باعث کاهش سطح سرمی 
( بیان نمودند که هشت هفته تمرین هوازی با 3934(. توفیقی و غفاری )0تأثیری ندارد ) VCAM1ولی بر سطوح 

در زنان چاق  VCAM1 باعث کاهش 1ضربان قلب بیشینه به همراه مصرف مکمل امگا %04تا  %44شدت 
 (. 7شود )میانسال می

به عنوان تمریناتی که با شدت بیشتر در مدت زمان کمتری استفاده  4(HITدر حال حاضر تمرینات تناوبی شدید )
می شوند، ولی دارای اثرات مشابه یا بیشتری بر سلامت افراد نسبت به تمرینات تداومی هستند، رواج یافته اند. این 

افی مؤثر ن کتوانند در رفع بسیاری از موانع فعالیت بدنی شامل نبود زماتمرینات به دلیل صرف زمان کمتر، می
شود که به صورت متناوب دارای وهله های فعالیت و استراحت هستند. باشند. تمرین تناوبی به تمریناتی گفته می

درصد حداکثر اکسیژن مصرفی و مدت  349تا  94باشند شدت از که نوعی از تمرینات متناوب می HITدر تمرینات 
نسبت به تمرینات تداومی با  HITاند که تمرینات دی نشان دادهدقیقه متغیر است. مطالعات متعد 4ثانیه تا  0از 

شدت متوسط فواید بیشتری در حوزه سلامت دارند، و عواملی چون ظرفیت هوازی، فشارخون، حساسیت انسولین و 
ی و (. امروزه بسیاری از زنان از مشکلاتی چون چاق9کنند )بهبود بیشتری پیدا می HITنیمرخ لیپید در اثر تمرینات 

واند پیامدهایی تتر است که میبرند و میزان فعالیت بدنی آنها در مقایسه با میانگین جامعه پایینبی تحرکی رنج می

                                                                                                                                                    
1 Interleukin-1 
2 Tumor Necrosis Factor Alpha 
3 Intercellular Adhesion Molecule 1 
4 Vascular Cell Adhesion Molecule 1 
5 High Intensity Interval Training 
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های مزمن را در این چون اضطراب و افسردگی، کاهش کیفیت زندگی، اختلال در سلامت روان و شیوع بیماری
ش در پیشگیری از وقوع چنین عوارضی و مدت زمان کم (. بنابراین نظر به اهمیت ورز8،39جمعیت داشته باشد )

نکه با توجه به ایتواند راهکار خوبی برای مقابله با این خطرات باشد. ، استفاده از این تمرینات می HITتمرینات 
های چسبان در زنان جوان چاق بررسی کرده باشد را بر مولکول HIT ای که تأثیر تمرینات تناوبی شدیدهیچ مطالعه

، ای سلکتین، ICAM1 ،VCAM1بر  HITیافت نشد، هدف از انجام این تحقیق بررسی تأثیر هشت هفته تمرین 
 پی سلکتین و ال سلکتین در زنان جوان چاق بود.

 روش پژوهش
تحقیق حاضر از نوع تحقیقات نیمه تجربی بود که دو گروه تجربی و کنترل با طرح پیش آزمون و پس آزمون 
مورد مقایسه قرار گرفتند. جامعه آماری این تحقیق زنان جوان سالم دارای اضافه وزن غیر فعال بودند. نمونه آماری 

نترل تشکیل می دادند که پیش تر به صورت داوطلبانه نفر در گروه ک 9نفر در گروه تجربی و  9این تحقیق را تعداد 
 ی همکاری در کار تحقیقی آمادگی خود را جهت شرکت در این تحقیق اعلام کردند. نامهبا تکمیل فرم رضایت

 ی پژوهشها: مشخصات آزمودنی1جدول
 وزن )کیلوگرم( قد )متر( سن )سال( گروه

 5/55 ± 2/12 2/1 ± 62/6 1/62 ± 1/3 تجربی

 6/62 ± 62/16 2/1 ± 66/6 31 ± 6/2 کنترل

 های مزمن مانند بیماریها به هیچ یک از بیماریی اطلاعات فردی و سوابق پزشکی، آزمودنیبراساس پرسشنامه
 بدنیمیزان فعالیت  3(PARQ) ی فعالیت بدنیهای عروق کرونری، فشار خون و... مبتلا نبودند و طبق پرسشنامه

این پرسشنامه میزان فعالیت بدنی و سلامت )ابتلا به بیماری های مزمن و ...( افراد سنجیده . در آنها مشخص شد
ق .. شرایط ورود به تحقیگرددشود و بر این اساس میزان آمادگی آنها برای شرکت در تمرینات ورزشی اعلام میمی

چ گونه بیماری خاص و یا اعتیاد نداشته سال باشد، سابقه هی 14تا  39شامل موارد زیر بودند: دامنه سنی آن ها بین 
 ی قبلی ودهی تنظیم شها طبق برنامهباشند و در شش ماه گذشته هیچ گونه فعالیت ورزشی نداشته باشند. آزمودنی

ی نی مرحلهی خوگیری خونی فعالیت بدنی شدید نداشتند، جهت گرفتن نمونهساعت پیش از نمونه 49که ضمن این
 ی تغذیه، فعالیتها نکات عمده و ضروری دربارهیشگاه معرفی شدند. پیش از آن به آزمودنیپیش آزمون به آزما

 قبل و بعد از تمریناتها دقت لازم به عمل آورند. بدنی، بیماری و مصرف دارو یادآوری شد تا نسبت به رعایت آن
HIT، با استفاده از متر نواری، قد سنج و دستگاه سنجش ترکیب بدنی (InBody 720)میزان ، ساخت انگلیس ،

 همچنین از آزمون راکپورت ی بدن، نسبت دور کمر به دور باسن و وزن سنجیده شد.درصد چربی بدن، نمایه توده
 برای تعیین میزان استقامت قلبی تنفسی آزمودنی ها استفاده شد.

درصد ضربان  89آنها ( و شدت دقیقه 09تا  44هر جلسه ، هر هفته سه جلسه)هشت هفته  HITتمرینات مدت 
گرم کردن با انواع حرکات کششی و نرمشی به مدت دقیقه  39شامل  ابتدای هر جلسهبود.  3(HRRقلب ذخیره )

، بدین ترتیب که بود نوبتهر  بیندقیقه استراحت فعال  3با  HITبود. بدنه اصلی تمرین شامل تمرینات  دقیقه 39
ای دقیقه 4دوره  4هفته سوم،  ای دویدن، دردقیقه 4دوره  4هفته دوم ای دویدن، در دقیقه 4دوره  1ر هفته اول، د

                                                                                                                                                    
1 Physical Activity Readiness Questionnaire 
2 Heart Rate Reserve 
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دوره  9هفته ششم ای دویدن، در دقیقه 4دوره  7هفته پنجم  ای دویدن، دردقیقه 4دوره  0 هفته چهارمدویدن، در 
با شدت  ای دویدندقیقه 4دوره  39هفته هشتم،  در و ای دویدندقیقه 4دوره  8هفته هفتم،  ای دویدن، دردقیقه 4

ضربان سنج پلار ساخت  با استفاده از(. 33صورت گرفت ) بین هر دوره دقیقه ریکاوری فعال 3با  HRRدرصد  89
 کنترل شد. گروه کنترل در طول تمرینات غیرفعال بود. شدت تمرینات کشور فنلاند 

ساعت  49دو مرحله، یعنی پیش از شروع تمرینات و  ساعت ناشتایی و در 33برای بررسی متغیرها، خونگیری بعد از 
از ورید بازویی دست چپ آزمودنی ها در حالت نشسته و  نمونه گیریانجام شد.  HITهفته تمرین  9بعد از انجام 

و نمونه ها بلافاصله به آزمایشگاه جهت آنالیز توسط پزشک متخصص فرستاده  به عمل آمددر وضعیت استراحت 
دقیقه  34تا  39دور در دقیقه به مدت  3799شد. نمونه های خونی حداکثر یک ساعت پس از خونگیری با سرعت 

متغیرهای یزان م جداسازی و سانتریفیوژ شد. کلیه اعمال بیوشیمیایی توسط دستگاه اتوآنالایزر انجام شد. برای تعیین
 VCAM1کیت مورد استفاده برای  ساخت کشور آمریکا استفاده شد. stat fax/2100دستگاه  و از روش الایزا وابسته

نانگرم بر میلی لیتر بود. همچنین از  37/3اتریش با حساسیت  Bender Med Systemساخت شرکت  ICAM1و 
 پس از جمع ی تعیین سطوح سلکتین ها استفاده شد.ساخت چین برا Crystal Day Scienceکیت آزمایشگاهی 

برای  تحلیل کوواریانس )انکووا(های درون گروهی و از آزمون ها، از آزمون تی وابسته برای مقایسهآوری داده
 استفاده شد. P≤0/05در سطح  34نسخه  SPSSهای بین گروهی در نرم افزار مقایسه

 هایافته
در گروه تجربی BMI (P=0/01 )و  (P=0/01) تحقیق نشان داد که میزان وزنتجزیه و تحلیل یافته های 

. همچنین در گروه تجربی میزان استقامت قلبی تنفسی افزایش معنی داری (P≤0/05کاهشی معنی داری داشت )
 (. P=0/001( که تفاوت معنی داری نیز با گروه کنترل داشت )P=0/005داشت )

 متغیرهای پژوهش انحراف استاندارد(±)میانگینمقادیر : 6جدول

بین  t 3تغییرات پس آزمون پیش آزمون گروه متغیر
 گروهی

 انکووا

زن
و

م( 
گر

لو
کی

(
 

 0/9 93/9 -4/3 ± 994/3 91 ± 0/34 4/94 ±0/30 تجربی

 - 44/9 -90/3 ± 08/1 3/74 ± 33 3/70 ± 33 کنترل

t  

 درون گروهی

3/9 30/9 14/9 - - 

B
M

I
 

)
2

(k
g

/m
 

 0/9 93/9 -89/9 ± 9/9 4/13 ± 3/4 4/11 ± 7/4 تجربی

 - 40/9 -19/9 ± 19/3 1/38 ± 4 7/38 ± 3/4 کنترل

t  

 درون گروهی
34/9 3/9 1/9 - - 

بی
 قل

ت
قام

ست
ا

 

ی 
فس

تن
انی

)ث
6ه(  

 993/9 994/9 -34/399 ± 44/70 100 ± 1/73 34/474 ± 94/47 تجربی

 - 37/9 4/3 ± 77/3 34/474 ± 94/1 74/471 ± 40/4 کنترل

t  

 درون گروهی
8/9 993/9 993/9 - - 

 مدت زمان انجام آزمون راکپورت 3، تفاوت پیش آزمون و پس آزمون 3
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، تغییرات بقیه متغیرها معنی دار VCAM1نتایج نشان داد که در گروه تجربی به غیر از در مورد متغیرهای خونی، 
(، P=0/525کاهش غیرمعنی دار ) ICAM1به طوری که در این گروه در گروه تجربی میزان  ؛(P>0/05نبوده است )

(، میزان ای P=0/622(، میزان ال سلکتین افزایش غیرمعنی دار )P=0/046کاهش معنی دار ) VCAM1میزان 
  (.P=0/532( و میزان پی سلکتین کاهش غیرمعنی داری داشتند )P=0/064سلکتین کاهش غیرمعنی دار )

 : مقایسه های درون گروهی و بین گروهی مقادیر متغیرهای وابسته6جدول
بین  t 3تغییرات پس آزمون پیش آزمون گروه متغیر

 گروهی

 انکووا

IC
A

M
1

 

(n
g
/m

l)
 

 4/9 4/9 -04/33 ± 3/48 4/419 ± 0/344 3/449 ± 1/301 تجربی

 7/9 -14/4 ± 47/44 8/483 ± 77/30 38/487 ± 09/47 کنترل

t  

 درون گروهی
440/9 133/9 784/9  - 

V
C

A
M

1
 

(μ
g
/m

l)
 

 4/9 940/9 -43/9 ± 0/9 4/0 ± 3/3 94/7 ± 3 تجربی

 3/9 47/9 ± 88/9 94/0 ± 4/9 47/4 ± 88/9 کنترل

t  

 درون گروهی
933/9 374/9 91/9 - - 

ن
کتی

سل
ل 

ا
 

(n
g
/m

l)
 

 0/9 0/9 33/93 ± 47/444 4/3493 ± 4/437 1/3133 ± 4/189 تجربی

 4/9 03/398 ± 74/171 34/3091 ±4/133 0/3481 ± 8/309 کنترل

t  

 درون گروهی
139/9 171/9 983/9 - - 

ن
کتی

سل
ی 

ا
 

(n
g
/m

l)
 

 3/9 904/9 -44/3 ± 94/3 0/31 ± 94/33 97/34 ± 33 تجربی

 0/9 44/9 ± 8/3 31 ± 7/4 40/33 ± 3/4 کنترل

t  

 درون گروهی
473/9 997/9 337/9 - - 

ی
پ

 
ن

کتی
سل

 

(n
g

/m
l)

 
 4/9 4/9 -43/9 ± 47/3 8/4 ± 70/3 3/4 ± 3/3 تجربی

 7/9 -97/9 ± 7/9 90/4 ± 90/9 3/4 ± 1/9 کنترل

t  

 درون گروهی
374/9 443/9 498/9 - - 

 تفاوت پیش آزمون و پس آزمون 3
 و بررسیبحث 

متغیر مستقل و متغیرهای وابسته  ( به عنوانHITهای نوآورانه این تحقیق نوع تمرین )تمرین یکی از جنبه
(ICAM1 ،VCAM1 در آن بود که تغییرات آنها در زنان جوان چاق پس )ای سلکتین، پی سلکتین و ال سلکتین ،

 فقطدر گروه تجربی . یافته های این تحقیق نشان داد که گرفتمورد بررسی قرار  HITاز هشت هفته تمرین 
VCAM1  پس از هشت هفته تمرینHIT  متغیرها تغییر معنی داری نداشتند.  و سایرمعنی داری داشت کاهش

(، فارسی 3938(، هیون هون و همکاران )3934پس از تمرینات ورزشی توسط لیم و همکاران ) VCAM1کاهش 
 (.33-34( نیز گزارش شده است )3937( و سوری و همکاران )3930و همکاران )
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جلسه در هفته تمرین ترکیبی هوازی، مقاومتی  1هفته تمرین ورزشی ) 33( اظهار داشتند که 3934لیم و همکاران )
(. در تحقیق هیون 33و ای سلکتین در زنان چاق سالمند مؤثر است ) VCAM1و رقص سنتی کره ای( در کاهش 

ن ترکیبی مقاومتی و راه رفتن با کاهش دقیقه ای در هفته( تمری 99جلسه  4هفته ) 33( 3938هون و همکاران )
VCAM1 ( جلسه در  1( بیان نمودند که هشت هفته )3930(. فارسی و همکاران )31و ای سلکتین همراه است

، ICAM1دقیقه( تمرین استقامتی با شدت های متوسط و بالا اثرات مشابه کاهنده بر سطوح  09هفته، هر جلسه 
VCAM1  وCRP ( در پژوهشی 3937(. سوری و همکاران )34نژاد اسپراگ داولی دارند ) در رت های دیابتی نر

ضربان قلب بیشینه به همراه  %74تا  %09جلسه در هفته( تمرین هوازی با شدت  4هفته ) 39دیگر نشان دادند که 
 (.34شد ) VCAM1و  ICAM1مکمل سیر باعث کاهش 

( نشان دادند 3938زارش کرده اند. پورانفر و همکاران )محققان دیگر نتایج مغایر با نتایج این تحقیق را نیز گ
می  3(CRPو پروتئین واکنشی سی ) ICAM1که در رت های دیابتی هشت هفته تمرین مقاومتی موجب کاهش 

هفته تمرین  39( اظهار نمودند که 3937(. خادمی و همکاران )30تأثیری ندارد ) VCAM1شود، ولی بر سطوح 
HIT  باعث افزایشICAM1 ( گزارش کردند 3930(. محمدی و همکاران )37در موش های صحرایی می شود )

(. ریاحی ملایری و همکاران 39ندارد ) VCAM1و  ICAM1هفته تمرین مقاومتی تأثیری بر بیان ژن های  33که 
می  ICAM1( بیان کردند که هشت هفته )هفته ای سه جلسه( تمرین شنا و مصرف سیر موجب کاهش 3938)

( نیز نشان دادند که هشت هفته )سه 3937(. حسینی و اکبری قرا )38تأثیری ندارد ) VCAM1لی بر سطوح شود و
(. اسد و همکاران 39بی تأثیر است ) VCAM1می شود، ولی بر سطوح  ICAM1جلسه در هفته( باعث کاهش 

باعث افزایش  max2VO %74تا  %79( اظهار نمودند که هشت هفته تمرین دویدن روی تردمیل با شدت 3938)
( 3937(. ستارزاده و همکاران )33بدون تغییر می ماند ) ICAM1می شود، در حالی که بیان ژن  VCAM1بیان ژن 

(. در تحقیق سوری 33ندارد ) ICAM1گزارش کردند که هشت هفته تمرین مقاومتی تأثیر معنی داری بر سطوح 
 VCAM1ن ترکیبی مقاومتی و هوازی تأثیری بر سطوح هفته )هفته ای سه جلسه( تمری 39( 3930و همکاران )

 (.31و نیمرخ لیپید نداشت )
ر هیچ تحقیقی که در آن تغییرات سطوح سلکتین ها در اثبر اساس جستجوی ما همانگونه که پیشتر نیز اشاره شد، 

ایج و از این حیث نت تمرینات ورزشی در زنان و حتی در مردان جوان چاق مورد مطالعه قرار گرفته باشد، یافت نشد؛
این تحقیق می تواند اطلاعات جدیدی را برای محققان فراهم نماید. در این تحقیق یکی از مولکول های چسبان 

(VCAM1 بعد از تمرینات )HIT  کاهش یافت و بقیه آنها اگرچه کاهش یافتند، ولی این کاهش معنی دار نبود یا
علاوه بر عواملی چون خطای احتمالی آزمایشگاهی یا شدت و مدت ناکافی تمرینات، . حداقل افزایش پیدا نکردند

های متعددی توضیح دهنده این یافته ها در این تحقیق هستند. بافت چربی بخصوص بافت چربی احشایی  مکانیزم
ی چسبان است که موجب افزایش ترشح مولکول ها IL10و  IL1β ،TNFα ،IL6منشأ تولید سایتوکاین هایی چون 

می شوند و کاهش وزن ناشی از کاهش درصد چربی )که در آزمودنی های گروه تجربی در این تحقیق رخ داد( بعد 
و به دنبال آن کاهش مولکول های  IL10و  IL1β ،TNFα ،IL6از تمرینات ورزشی می تواند باعث کاهش سطوح 
کاهش تحریک سمپاتیک و افزایش سایتوکاین  (. همچنین30-38چسبان شود و یا از افزایش آنها جلوگیری کند )

های ضدالتهابی ناشی از تمرینات ورزشی می تواند از افزایش مولکول های چسبان در افراد چاق جلوگیری کند یا 
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از تمرینات ورزشی باعث رهایش ناشی ( HDL(. افزایش لیپوپروتئین پرچگال )34،37آنها را کاهش دهد )
عضلات صاف عروق می شود که به جلوگیری از تجمع پلاکت ها و کاهش مولکول پروستاسایکلین از سلول های 

می شود که در کاهش سطوح مولکول  TNFαباعث کاهش  LDLهای چسبان کمک می کند. همچنین کاهش 
. یکی از محدودیت های این تحقیق عدم اندازه (39،31،39،38) های چسبان یا جلوگیری از افزایش آنها مؤثر است

وامل مؤثر بر سطوح مولکول های چسبان مانند نیمرخ لیپید و سایتوکاین های التهابی بود. ای سلکتین گیری ع
دارای خواص ضدالتهابی و آنژیوژنیک است و با توجه به ویژگی های ضدالتهابی تمرینات منظم ورزشی، عدم کاهش 

اندوتلیوم به علت افزایش تنش  (. آسیب احتمالی19ای سلکتین پس از تمرینات ورزشی تا حدی منطقی است )
برشی ناشی از تمرینات ورزشی، باعث افزایش سطوح پی سلکتین می شود که در این تحقیق افزایش نیتریک 

(. 30،13اکساید پس از تمرینات می تواند مانع از افزایش مولکول های چسبان بخصوص پی سلکتین شده باشد )
یکال های آزاد باعث افزایش مولکول های چسبان می شوند و فعالیت چاقی باعث افزایش رادیکال های آزاد و راد

های ورزشی از طریق کاهش درصد چربی باعث کاهش این عوامل و کاهش یا جلوگیری از افزایش مولکول های 
(. مکانیزم های مربوط به عامل هسته ای افزاینده زنجیره سبک کاپا در سلول های 39،30،13چسبان می شوند )

نیز می توانند بر سطوح مولکول های چسبان تأثیر بگذارند و بیان ژن آنها را افزایش بدهند.  B (NFκB)3فعال 
می شوند که می تواند در جلوگیری  NFκBتمرینات ورزشی از طریق کاهش عوامل التهابی باعث کاهش فعالیت 

 (.39،33از افزایش مولکول های چسبان مؤثر باشد )
افزایش استقامت قلبی تنفسی، از طریق  HITبه طور کلی یافته های این تحقیق نشان داد که هشت هفته تمرین 

می تواند در بهبود و سلکتین ها  ICAM1و نیز کاهش غیرمعنی دار  VCAM1و سطوح  BMIکاهش وزن، 
 می بنابراین این افرادشد. بادر زنان جوان چاق مؤثر  تشکیل پلاک آتروژنیککاهش خطر  آمادگی جسمانی و نیز

به عنوان تمرینات کوتاه مدت و ذخیره کننده زمان برای بهبود آمادگی جسمانی و حفظ  HITتوانند از تمرینات 
 سلامت قلب و عروق استفاده نمایند.
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Abstract  

Background Purpose: Activation of adhesive molecules is an index of endothelial 

dysfunction and atherosclerosis. The aim of this study was to investigate the effect of eight 

weeks high intensity interval training (HIT) on levels of ICAM1, VCAM1, E-selectin, P-

selectin and L-selectin. 

Methodology: Subjects of this study included healthy young obese women that assigned into 

control and experimental groups. Subjects of experimental group performed eight weeks HIT 

trainings (3 sessions per week) with the intensity of 90% heart rate reserve. Blood sampling 

was done before and 48 hours after trainings. Data were analyzed using Paired T-test and 

covariance analysis (Ancova). 

Results: In experimental group, Weight, BMI and VCAM1 decreased and cardiorespiratory 

fitness increased significantly (P≤0/05).  

Conclusion: Eight weeks HIT training through elevation of cardiorespiratory fitness and 

reduction of weight, BMI and VCAM1 levels is effective in prevention of risk of atherogenic 

plaque formation in young obese women. Thus, these persons can use HIT trainings as short 

duration and time saving trainings for improvement of cardiovascular health. 
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