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                                    با دانلود تحقیق در مورد استقامت قلبي و عروقي در ورزش  در خدمت شما عزیزان هستیم.این تحقیق استقامت قلبي و عروقي در ورزش را با فرمت word و قابل ویرایش و با قیمت بسیار  مناسب برای شما قرار دادیم.جهت دانلود تحقیق استقامت قلبي و عروقي در ورزش ادامه مطالب را بخوانید.
    نام فایل:تحقیق در مورد استقامت قلبي و عروقي در ورزش
    فرمت فایل:word و قابل ویرایش
    تعداد صفحات فایل:14 صفحه
    قسمتی از  فایل:    
فعاليت بدني
     
    پيام اصلي :
    تحرك رمز سلامتي است . كه علاوه برافزايش سلامت جسماني ، رواني اجتماعي موجب پيشگيري  ازبيماريهايي مانند : قلبي – عروقي ، ديابت ، چاقي ، پوكي  استخوان ، آتروفي اعضاء وكمردرد مي گردد.
    پيام فرعي :
    تحرك بدني به فعاليت هايي گفته مي شود كه درنتيجه تحرك عضلات بدن ، باعث  افزايش ضربان قلب وتعداد تنفس وجذب اكسيژن درفرد مي شود .
    عدم تحرك بدني امكان ابتلاء به بيماريهاي مختلف مانند بيماريهاي قلبي – عروقي ، ديابت ، چاقي ، پوكي استخوان ،  آتروفي اعضاء وكمردرد راافزايش مي دهد .
     
     
     
     
    اطلاعات حمايت كننده :
    تحرك بدني به فعاليت هايي گفته مي شود كه درنتيجه تحرك عضلات بدن ، باعث  افزايش ضربان قلب وتعداد تنفس وجذب اكسيژن درفرد مي شود .
    شدت ومدت تمرينات ورزشي مطلوب كه سبب حداكثرتوانايي ريه ها وقلب وعروق براي  جذب وانتقال اكسيژن به عضلات ومصرف هرچه بيشتر آن مي گردد عبارت است از : تمرين  ورزشي با مدت زمان حداقل نيم ساعت وبا حداقل شدت براي آمادگي 70% درصد حداكثرضربان  قلب و55% حداكثرمصرف اكسيژن درفرد
     براي حداقل نيم ساعت زمان فعاليت  بدني روزانه پيشنهاد مي گردد كه صبح ها زودتر از خواب بيدار شده وبرنامه پياده روي  يانرمش صبحگاهي ياحركات سبك راقبل صبحانه وشب ها قبل از شام انجام دهيد.
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                         ثبت نام کنید و آخرین مقالات و  فایل ها  را از طریق ایمیل دریافت کنید ، جهت ثبت نام فقط کافی ست که آدرس ایمیل را در کادر زیر وارد نمایید
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