
آیا تمرینات مقاومتی در ورزش نسبت 
به تـمرینات هـوازی اهـمیـت کـمتـری 

دارند؟
 درست است

 نادرست است
 تا حدی درست است

 نامشخص
        )شواهد کافی برای آن یافت نشد(     



برای پاسخ به این سوال که آیا تمرینات مقاومتی نسبت به تمرینات هوازی اهمیت کمتری دارند یا خیر، 

در وهله اول باید با ویژگی ها، فواید و آثار مختلف هر یک از این تمرین ها آشنا بشویم تا بتوانیم آنها را با 

یکدیگر مقایسه نماییم.

تمرینات ورزشی هوازی1 )که به اصطلاح به آنها تمرینات کاردیو2  نیز گفته می شود( شامل فعالیت های 

پیوسته و موزون3 مانند پیاده روی سریع، دویدن، دوچرخه سواری، شنا یا کلاس های ایروبیک است که هدف 

اصلی آن  افزایش ضربان قلب و به دنبال آن، بهبود کارایی سیستم قلبی  و تنفسی می شود )1(.  در این 

نوع ورزش در طول فعالیت و بسته به نوع و شدت آن، کالری نسبتاً زیادی مصرف می شود. به عنوان مثال، 

در تمرینات هوازی با شدت متوسط مانند پیاده روی سریع به طور تقریبی 130 تا 250 کالری در 30 دقیقه 

می سوزد و در فعالیت های شدیدتر مانند دویدن، می توان بین 300 تا 550 کالری در 30 دقیقه سوزاند )2(.

تمرکز اصلی در تمرینات ورزشی مقاومتی4 )که بعضاً با عنوان کار با وزنه5 شناخته می شوند( بر روی 

تقویت عضلات است و فرد در این نوع ورزش با استفاده از وزنه، باندهای کشی مخصوص یا حتی وزن 

بدن خود فعالیت ورزشی را انجام می دهد. در این نوع تمرین بسته به شدت و نوع تمرین حدود 180 تا 300 

کالری در 30 دقیقه سوزانده می شود )2(؛ اما مهم تر از کالری مصرف شده در حین تمرین مقاومتی، آثار 

بلندمدت این نوع تمرین است. در واقع با انجام صحیح تمرین مقاومتی و مصرف پروتئین کافی، به مرور 

توده عضلانی فرد افزایش می یابد و با افزایش توده عضلانی، نرخ سوخت وساز پایه ی بدن 6 )میزان کالری 

مصرفی فرد در حالت استراحت( بیشتر خواهد شد )4و3(.

در هنگام فعالیت فیزیکی و ورزش، تمرینات هوازی و تمرینات مقاومتی هر دو تاثیرات 
مثبت شناخته شده  و منحصر به فردی در حفظ سلامت جسم و روان افراد دارند که باعث 
می شود هر دو به یک اندازه اهمیت داشته و هر کدام نتایج سلامتی خاص خود را داشته 
باشند؛ بنابراین با قرار دادن ترکیب متناسبی از هر دو نوع تمرین در برنامه ورزشی، می توان 

از هم افزایی تاثیرات مثبت آن ها در کنار یکدیگر بیشترین نتیجه را گرفت.

1.Aerobic Exercises  2.Cardiovascular (Cardio) Exercises  3.Rhythmic  4.Resistance Training  5.Weight Training  6.Basal Metabolic Rate (BMR)



7.Excess Post-exercise Oxygen Consumption (EPOC)  8.Cardiorespiratory Endurance  9.Muscle Mass  10.Bone Density
11.Brain Cognitive Function  12.Sarcopenia  

علاوه بر این مطالعات نشان می دهند که با انجام تمرینات مقاومتی 

خصوصاً از نوع پرشدت، بدن حتی پس از پایان تمرین همچنان کالری 

بیشتری می سوزاند و تا 48 ساعت بعد از تمرین نیز این کالری سوزی 

ادامه خواهد داشت که به این مفهوم، افزایش مصرف اکسیژن پس 

از تمرین7 گفته می شود )5(؛ این در حالی است که یک تمرین یکنواخت 

هوازی تاثیر ناچیزی در افزایش سوخت وساز پس از تمرین دارد )6(؛ 

بنابراین می توان نتیجه گرفت که در مجموع به علت وجود این پدیده 

و همچنین افزایش تدریجی توده عضلانی، انجام تمرینات مقاومتی 

کمک بیشتری به افزایش سوخت وساز بدن می کند.

در نگاه عموم جامعه ورزش های هوازی اغلب به عنوان روش برتر و راه 

اصلی افزایش سلامت قلب و عروق شناخته می شوند و حتی نام کاردیو 

از ریشه کاردیا گرفته شده است و در اصل به معنای قلب است )7(؛ 

اما واقعیت این است که مطالعات نشان می دهند تمرینات مقاومتی 

نیز به اندازه تمرینات هوازی در سلامت قلب و عروق موثر هستند و 

همانند تمرینات هوازی به کاهش فشار خون، کاهش کلسترول خون، 

به  افزایش حساسیت  افزایش استقامت قلبی تنفسی8 و همچنین 

انسولین و در پی آن کاهش قند خون کمک می کنند )6،8،9(. 

اما نکته مهم آن است که طبق آخرین مطالعات ثابت شده است که 

بیشترین تاثیر مثبت تمرین های ورزشی زمانی اتفاق می افتد که هر 

به صورت  افراد  برنامه ورزشی  تمرین هوازی و مقاومتی در  دو نوع 

به  تمرین  نوع  دو  این  از  هیچ کدام  بنابراین،  تلفیقی گنجانده شود؛ 

تنهایی برتر نیستند و در کنار یکدیگر بیشترین تاثیر را در حفظ سلامت 

خواهند داشت )10(. 

پیدا  بیشتری  اهمیت  سن  افزایش  با  مقاومتی  تمرین های  انجام 

می کند، زیرا این نوع تمرین به افزایش و حفظ توده عضلانی9، حفظ 

تراکم استخوان10 و حتی حفظ عملکرد شناختی مغز11 کمک می کند )11(. 

انجام تمرینات مقاومتی به صورت منظم به علت تاثیرات مثبت روی 

قدرت عضلات می تواند خطر سقوط و آسیب  دیدگی ناشی از آن را به 

بر آن، نقش مهمی  افراد سالمند کاهش دهد و علاوه  خصوص در 

اثر  )تحلیل رفتن توده عضلانی در  از بروز سارکوپنی12  در پیش گیری 

افزایش سن( ایفا می کند )13و12(. 
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تحلیل رفتن توده عضلانی در بانوان نسبت به آقایان با سرعت بیشتری رخ می دهد و از سن پایین تر 

آغاز می گردد. شیوع سارکوپنی نیز در بانوان حدود 1.5 برابر آقایان است و همین باعث می شود تا انجام 

تمرینات مقاومتی برای بانوان از اهمیت بیشتری برخوردار باشد )14(.

و  مثبت شناخته شده   تاثیرات  دو  هر  مقاومتی  تمرینات  و  هوازی  تمرینات  می توان گفت  نهایت  در 

منحصر به فردی در حفظ سلامت جسم و روان افراد دارند که باعث می شود هر دو به یک اندازه اهمیت 

داشته باشند؛ بنابراین با قرار دادن ترکیب متناسبی از هر دو نوع تمرین در برنامه ورزشی، می توان از 

هم افزایی13 تاثیرات مثبت آن ها بیشترین نتیجه را گرفت.
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