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                                    با دانلود تحقیق در مورد نکاتی اصولی و لازم جهت برنامه ریزی ورزشی  در خدمت شما عزیزان هستیم.این تحقیق نکاتی اصولی و لازم جهت برنامه ریزی ورزشی را با فرمت word و قابل ویرایش و با قیمت بسیار  مناسب برای شما قرار دادیم.جهت دانلود تحقیق نکاتی اصولی و لازم جهت برنامه ریزی ورزشی ادامه مطالب را بخوانید.
    نام فایل:تحقیق در مورد نکاتی اصولی و لازم جهت برنامه ریزی ورزشی
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    	بدون در نظر گرفتن برنامه تناسب اندام باید در       ورزش های هفته ای خود انواع مختلف تمرین های قدرتی را بگنجانید. اینگونه       تمرینات برای حفظ سلامت فرد از اهمیت بالایی برخوردار می باشند. در همین سایت       مقالاتی وجود دارند که بیشتر بر روی فواید اینگونه تمرینات متمرکز هستند. در       صورت تمایل می توانید مرور کوتاهی بر روی آنها داشته باشید. 
	از نگرش "یا همه چیز یا هیچ چیز"       استفاده نکنید. حتی میزان کمی ورزش و نرمش خیلی بهتر از انجام ندادن آن است.       بنابراین حتی اگر فقط می توانید به طور هفتگی تنها یکی از تمرین های مقاومتی       را انجام دهید، باز هم می توانید از فواید آن بهرمند شوید. 
	اگر خانم هستید نباید این تصور غلط را در ذهن       خود پرورش دهید که ورزش های قدرتی به درد خانم ها نمی خورند. مطمئن باشید که       با انجام این تمرینات بدن شما پر حجم نخواهد شد. انجام این حرکات بسیار آسان       می باشد؛ با کمی کمک از جانب یک مربی حرفه ای به راحتی می توانید با نحوه       صحیح انجام تمرینات آشنا شوید. 
	مقدار وزنه ها را به درستی انتخاب کنید.       اندازه وزنه ها باید طوری انتخاب شود که پس از 10 تا 12 تکرار فشار محسوسی را       در عضلات ایجاد نماید. 
	باید سعی کنید که حرکات را به درستی انجام       دهید. اگر احساس می کنید مقدار وزنه ها آنقدر زیاد است که شما را از انجام       دادن صحیح حرکات باز میدارد، باید از تعداد وزنه ها کم کنید تا بتوانید حرکت       را به درستی انجام دهید. یک حرکت صحیح تاثیر بیشتری از چندین حرکت اشتباه       دارد. 
	وقتی که حرکت خاصی را کار می کنید، ذهن خود را       بر روی ماهیچه ای که تحت تمرین قرار می گیرد، مترکز کنید و اجازه ندهید که       سایر ماهیچه های دیگر در این تمرین شرکت کنند. 
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