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                                با دانلود تحقیق در مورد چه چيزي باعث درد عضلات مي شود؟  در خدمت شما عزیزان هستیم.این تحقیق چه چيزي باعث درد عضلات مي شود؟ را با فرمت word و قابل ویرایش و با قیمت بسیار  مناسب برای شما قرار دادیم.جهت دانلود تحقیق چه چيزي باعث درد عضلات مي شود؟ ادامه مطالب را بخوانید.
    نام فایل:تحقیق در مورد چه چيزي باعث درد عضلات مي شود؟
    فرمت فایل:word و قابل ویرایش
    تعداد صفحات فایل:4 صفحه
    قسمتی از  فایل:
     بعد از ورزش، احساس درد عضلاني  مي كنيد. اگر شما چند روز پشت سر هم مسافتي را با سرعت يكنواخت و آهسته اي  بدويد، هرگز سريع تر نخواهيد دويد يا قوي تر نخواهيد شد.
    اگر هنگام برداشتن  وزنه از زمين، احساس سوزش عضلاني كنيد، آن را به زمين مي گذاريد، در نتيجه روز بعد احساس درد نخواهيد كرد ولي قوي تر هم نخواهيد شد.
    هر نوع پيشرفتي در  قوي كردن ماهيچه ها توسط فشار آوردن به آنها( ورزش شديد) و جبران مجدد آن( استراحت) حاصل مي  شود.
    روزي كه شما به بيرون  از خانه مي رويد و به شدت ورزش مي كنيد، باعث مي شويد ماهيچه هايتان در طي ورزش احساس سوزش كنند. اين سوزش نشان مي دهد، عضلات شما در حال تخريب شدن  هستند.  روز بعد، احساس درد عضلاني مي كنيد، چرا كه ماهيچه ها  تخريب شده اند و نياز به بهبود مجدد  دارند. دانشمندان اين فرآيند را DOMS يعني  "درد عضلاني تاخير يافته" مي نامند.
    حداقل 8 ساعت وقت  لازم است تا اين درد را احساس كنيد. بعد از اتمام ورزش احساس مي كنيد قوي شده ايد، ولي روز بعد، صبح كه از خواب بلند مي شويد، عضلاتي كه ورزش كرده  بودند، احساس درد مي كنند.
    قبلاً گفته مي شد  افزايش مقدار اسيد لاكتيك در ماهيچه باعث اين درد مي شود، ولي هم اكنون معلوم شده است، اينگونه نيست. بلكه تخريب فيبرهاي ( تارهاي) عضلاني باعث ايجاد  اين درد مي شوند.
    نمونه برداري آزمايشگاهي از ماهيچه در روز بعد از ورزش شديد، نشان داد خونريزي و قطع  اتصال فيلامان هاي ماهيچه( كه باعث نگهداري فيبرهاي  عضلاني مي شود) دراثر سائيده شدن آنها بر روي هم در طي انقباض  عضلاني، باعث ايجاد اين درد مي شود
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