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                                    با دانلود تحقیق در مورد نقش ورزش در از بين بردن افسردگيها  در خدمت شما عزیزان هستیم.این تحقیق نقش ورزش در از بين بردن افسردگيها را با فرمت word و قابل ویرایش و با قیمت بسیار  مناسب برای شما قرار دادیم.جهت دانلود تحقیق نقش ورزش در از بين بردن افسردگيها ادامه مطالب را بخوانید.
    نام فایل:تحقیق در مورد نقش ورزش در از بين بردن افسردگيها
    فرمت فایل:word و قابل ویرایش
    تعداد صفحات فایل:16 صفحه
    قسمتی از  فایل:    
مقدمه
    یکی از مهمترین عوامل در از بین بردن افسردگیها و یا پیشگیری از بوجود آمدن  این نوع بیماریها ورزش است. ثابت شده است که ورزش موجب کاهش اضطراب و افسردگی،  تنظیم و تعدیل میزان استرس و حتی تغییرات شخصیتی به صورت پیدایش دیدی مثبت تر نسبت  به زندگی می شود.
    مطالعه انجام شده در افراد میانسال نشان داده است، افرادی که ورزش می کردند،  کمتر دچار اضطراب، فشار عصبی، افسردگی و خستگی می شدند و نیروی بیشتری نسبت به  افراد گروه کنترل داشتند. با مطالعه ای در زنان افسرده نیز معلوم شده است که میزان  افسردگی و اضطراب در آنان بطور قابل توجهی کاهش، و احساس کمال و اتکاء به نفس در  آنها افزایش یافته بود.
    اثرات مفيد ورزش هوازي در از بين بردن افسردگي، استرس و اضطراب
    ورزش هوازی معمولا به ورزشی گفته می شود که با انجام آن اکسیژن از طریق خون به  عضلات در حال فعالیت می رسد. برای برقراری این نوع متابولیسم هوازی، باید شدت ورزش  کم و مدت آن طولانی باشد. ورزش شدید و کوتاه از نوع غیر هوازی است، یعنی اکسیژن  موجود در عضله مصرف می شود، زیرا شدت فعالیت به قدری زیاد است که جریان خون نمی  تواند نیاز اکسیژن عضله را تأمین کند. ورزشهای هوازی در کم کردن استرس اثر مفید و  قابل توجهی دارند و در نتیجه، زندگی سالمتری را فراهم می آورند. در بررسی تجزیه و  تحلیلی 34 مطالعه، مشخص شده است، در افرادی که ورزش هوازی می کنند و تناسب اندام  خوبی دارند. واکنش استرس روانی اجتماعی در مقایسه با افراد گروه کنترل یا خود  افراد مورد بررسی قبل از شروع مطالعه، کمتر است.
    مکانیسم دقیق این کاهش استرس مشخص نشده است، اما می تواند مربوط به این امر  باشد که با ورزش هوازی، پاسخهای سمپاتیک قلب و عروق نسبت به استرس روانی – اجتماعی کم می شود. احتمالا یکی از  راههایی که ورزش به رفع اضطراب و افسردگی کمک می کند، بالا بردن مقدار پپتیدهای  اپیوئیدآندوژن (آندروفینها و آنکفالینها) در پلاسما است. در برخی از مطالعات مشخص  شده است که مقدار پلاسمایی آندروفینها با ورزش افزایش می یابد و ورزیدگی قلب و  عروق این اثر را تشدید می کند.
    سایر اثرات مفید
    از جمله منافع  ورزش هوازی، کاهش تعداد ضربان قلب و فشار خون در حالت استراحت و نیز هنگام فعالیت  است. حجم ضربه ای و برونده قلب در تمام مدت ورزش افزایش می یابد. علاوه بر این،  ورزش هوازی تاثیری مفید و قابل توجه بر میزان کلسترول دارد. انجام ورزشهای هوازی  منظم منجر به کاهش میزان تری گلیسیرید و لیپوپروتئین با دانسیته کم (LDL) و افزایش نوع (HDL) می شود. مطالعات انجام یافته نشان می دهند که افزایش بارز مقدار  کلسترول HDL و  کاهش مداوم میزان کلسترول تام و LDL  شیوع بیماریهای شریانی کرونر را حدود 34 درصد کاهش می دهد.
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