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                                    با دانلود تحقیق در مورد احتیاجات اساسی در تغذیه و رژیم غذایی کاراته کاها  در خدمت شما عزیزان هستیم.این تحقیق احتیاجات اساسی در تغذیه و رژیم غذایی کاراته کاها را با فرمت word و قابل ویرایش و با قیمت بسیار  مناسب برای شما قرار دادیم.جهت دانلود تحقیق احتیاجات اساسی در تغذیه و رژیم غذایی کاراته کاها ادامه مطالب را بخوانید.
    نام فایل:تحقیق در مورد احتیاجات اساسی در تغذیه و رژیم غذایی کاراته کاها
    فرمت فایل:word و قابل ویرایش
    تعداد صفحات فایل:12 صفحه
    قسمتی از  فایل:    
احتیاجات اساسی در تغذیه و رژیم غذایی کاراته کاها
    میلیون ها نفر از مردم،رژیم های غذایی دقیقی را مراعات می کنند.پژوهشهایی که  در زمینه تغذیه صورت گرفته،به ما می آموزد که بدن ما نمایانگر نحوه تغذیه است.بنیه  جسمانی،مقاومت در برابر بیماری،قد و حتی طول عمر ما ارتباط نزدیکی با غذاهای مصرفی  مان دارد.
    توجه به اهمیت تغذیه در ورزش،موضوع جدیدی نیست و سابقه طولانی دارد.در اولین  دوره المپیک،پزشکان توصیه های غذایی برای ورزشکاران ارائه می نمودند.
    تلاش شما در جهت آگاهی دادن به کاراته کاها در مورد رژیم غذایی و اصول تغذیه  صحیح به همان اندازه تربیت قوای جسمانی آنها اهمیت دارد.با این کار کاراته کاها نه  تنها اعتماد به نفس بیشتری داشته و اجرای فنون و حرکات آنها بهتر خواهد شد بلکه در  طول زندگی شاداب و تندرست بوده و بر طول عمر خود می افزایند.
    بدن ما به بیش از صد نوع ماده مغذی نیاز دارد که همه آنها را باید از طریق  غذاها و مواد خوراکی موجود تأمین کرد.وزن بدن از ترکیبات زیادی تشکیل شده است.بافت  عصبی،استخوان،لیگامنت،تاندن،پوست،موادمعدنی و چربی،تمام این ها از ترکیبات تشکیل  دهنده بدن انسان به شمار می آیند.
    محققین ترکیبات بدن را به دو گروه عمده تقسیم کرده اند که عبارتند از بافت  چربی موجود در بدن و بدن بدون چربی که بجز چربی،سایر قسمت های بدن از جمله عضلات  را شامل می شود.به این معنی که وزن کل بدن،از وزن بدن بدون چربی و وزن چربی بدن  تشکیل شده است.به عبارت دیگر :
    وزن چربی بدن+وزن بدون چربی بدن=وزن کل بدن
    وزن چربی و وزن بدون چربی بدن از نظر وزن مخصوص متفاوتند.بافت بدون چربی از  بافت چربی متراکم تر است.در نتیجه این امکان وجود دارد که دو نفر از نظر قد و وزن  مساوی باشند اما وزن قسمت های مختلف بدن آنها متفاوت باشد.
    تمام اجزا و ترکیبات بدن به اندازه مساوی در اجرای فعالیت ها و تمرینات کاراته  سهیم نیستند.انقباض عضلات مختلف منجر به حرکت انسان به سمت جلو یا عقب می شود و  اجراهای موزون مانند رقص پا و حرکات موزون با کنترل سیستم عصبی صورت می گیرد.سیستم  عصبی همچنین کار صربان قلب را تنظیم می کند تا خون به عضلات فعال،بیشتر پمپ  شود.بدون داشتن استخوان های قوی،انقباض عضلات اسکلتی برای انجام فعالیت هایی مانند  پرتاب،دویدن و پریدن به خوبی صورت نمی گیرد.بنابراین از آنجاییکه  اعصاب،عضلات،قلب،خون و استخوان ها،جزء وزن بدون چربی بدن محسوب می شوند،به آسانی  مشخص می شود که بافت های بدون چربی بدن در انجام فعالیت های جسمانی بسیار حیاتی  هستند.از طرف دیگر،داشتن چربی به مقدار زیاد،به اجرای تحرکات کمک نکرده و مانع  اجرای حرکات می شوند.
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