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                                    با دانلود تحقیق در مورد ایروبیک  در خدمت شما عزیزان هستیم.این تحقیق ایروبیک را با فرمت word و قابل ویرایش و با قیمت بسیار  مناسب برای شما قرار دادیم.جهت دانلود تحقیق ایروبیک ادامه مطالب را بخوانید.
    نام فایل:تحقیق در مورد ایروبیک
    فرمت فایل:word و قابل ویرایش
    تعداد صفحات فایل:3 صفحه
    قسمتی از  فایل:    
    	    ایروبیک – آمادگی    هوازی واصول تمرینات آن
      درچند سال اخیر بحث تمرینات ایروبیک درسطح    جامعه وبخصوص بین زنان متداول شده وسئوالات گوناگونی دراین  زمینه ازطریق ایمیل از من پرسیده میشود,    لذابرآن شدم تامفاهیم اساسی ازاین بخش تمرینات بدنسازی رازودتر ازموعدی که درنظرداشتم    دروبلاگ (بخش بدنسازی ) قراردهم که امیدوارم مورد استفاده قراربگیرد.
    تمرینات    ایروبیک(به معنای مصطلح) که دراصل تمرینات هوازی دربحث بدنسازی میباشند دارای    تعاریف علمی واصول خاصی هستند .  به غلط    دربین برخی افرادجامعه , تعدادی حرکات ریتمیک (وهمراه باآهنگ) ,به تمرینات    ایروبیک مشهورشده اند .یادآوری این نکته ضروریست که اینگونه تمرینات( حرکات    ریتمیک وهمراه باآهنگ) دربهبودآمادگی هوازی افراد ودرنتیجه بالارفتن قابلیتهای    تنفسی وریوی تاثیرگذارمیباشندبه شرط رعایت کردن اصول تمرین . درکل منظور ازهوازی    این است که بدن (عضلات ) برای مصرف انرژی مورد نیازخود درفعالیت ها,میبایست مواد    انرژی زارادرحضور اکسیژن به انرژی تبدیل نماید.
    اما مفاهیم مهم    واساسی درتمرینات هوازی 
    برای شناخت عمیق    ترودرنتیجه اجرای بهتر تمرینات هوازی می باید بابرخی اصطلاحات علمی (که    بسیارمشابه همدیگر هستند ) دراین زمینه آشنا شویم که من آموزش آنهارابصورت پرسش    وپاسخ مطرح میکنم .
    سئوال 1- سیستم    هوازی چیست ؟ 
    پاسخ : به مجموعه    فرآیندهای سوخت وسازدرداخل بدن اطلاق میشود که دراین فرایند تجزیه    کربوهیدراتها(قندها) – اسیدهای چرب(چربی ها)درحضور اکسیژن تنفسی به انرژی موردنیازبدن    تبدیل میشوند.
    سئوال 2- فعالیت    های هوازی کدامند؟
    پاسخ : به    فعالیتهای گفته میشود که باشدت متوسط ومدت زمان نسبتا طولانی انجام شده وگروههای    عضلانی بزرگ بدن رافعال میکنندواجرای آنها به حضور اکسیژن تنفسی وابسته است.
    سئوال3- استقامت    هوازی یعنی چه؟
    پاسخ : توانایی    وتحمل بدن فردجهت مقاومت دربرابرخستگی درورزشهای طولانی مدت رااستقامت هوازی یا    استقامت قلبی - تنفسی  گویند.
    نکته ( استقامت    عضلانی با استقامت قلبی - تنفسی متفاوت است ) 
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