
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

  



 

 

 

 بیشینه تناوبیتمرینات 
 

 

 

 ی داوزجان سیسیک، ج  

 
 ترجمه:

 دکتر محمد شریعت زاده جنیدی
 پژوهشگاه تربیت بدنی و علوم ورزشی( )عضو هیات علمی

 داود محسنی نیا
 (دانشگاه حکیم سبزواریعضلانی -دانشجوی دکتری تخصصی فیزیولوژی ورزشی عصبی)

 علی اکبر جهاندیده
 پژوهشگاه تربیت بدنی و علوم ورزشی( دانشجوی دکتری تخصصی فیزیولوژی ورزش)

 محسن جوانی
 (دانشگاه بیرجند فیزیولوژی ورزش دانشجوی دکتری تخصصی)

  



 

 

    John Cissik,1971 -م-1971-:  سیسک، جان                        سرشناسه   

 یدی،ترجمه: محمد شریعت زاده  جن جان سیسک، جی داوز؛ /، تمرین تناوبی بیشینه:          عنوان و نام پدید آورنده

 }و دیگران{.                                             

 .1397:   تهران: پژوهشگاه تربیت بدنی و علوم ورزشی، انتشارات،                    مشخصات نشر

 ص؛ مصور، جدول، نمودار. 381:                  مشخصات ظاهری

 978-600-8930-04-4:                                  شابک

 :   فیپا       وضعیت فهرست نویسی

  Maximum Interval Training(2015)عنوان اصلی:  یادداشت                          :  

 انی،محسن جو، مترجمان محمد شریعت زاده جنیدی، داود محسنی نیا، علی اکبر جهاندیدهیادداشت                          :  

  ورزش - -:  تمرین تناوبی             موضوع                

 موضوع                             : تمرینات بیشینه

 داورز، جی:                                موضوع

 Jay, Dawesموضوع                             :  

 مترجم ،-شهریور 1361شناسه افزوده                  :  شریعت زاده جنیدی، محمد، 

 شناسه افزوده                  :  پژوهشگاه تربیت بدنی و علوم ورزشی. انتشارات

 7481Gس/88ت8  1397:                   رده بندی کنگره

 7/613:                   رده بندی دیویی

 5474507:         شماره کتابشناسی ملی

 

 

 پژوهشگاه تربيت بدني و علوم ورزشي

   

 تمرین تناوبی بیشینه
               

 اکبر جهاندیده، محسن جوانی.نیا، علیزاده جنیدی، داود محسنیدکتر محمد شریعت ترجمه:  
 978 -600 -8930 -04 -4  شابك:

 پژوهشگاه تربیت بدنی و علوم ورزشی ناشر:

  رحلی قطع:            1397تهران، اول  نوبت چاپ:           1000 شمارگان:
 کیامرثی                    چاپ و صحافي: ليتوگرافي، 

 ريال     750000قيمت:     

 1587958711کد پستی:  -3تهران: خیابان مطهری، خیابان میرعماد، کوچه پنجم، پلاک 

 ssrc.ac.ir    @ssrc.ac.irinfo       88739092(   نمابر: 021) 88747884تلفن:  
 و فناوري محفوظ است.  كلیه حقوق براي پژوهشگاه تربیت بدنی و علوم ورزشی وزارت علوم، تحقیقات 
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 ناشرپیشگفتار 

شدی را در های اخیر روند رو به رحوزه علمی دانشگاهی در سال تربیت بدنی و علوم ورزشی به عنوان يك

ن و . يكی از مسايل مهم مورد توجه مسئولاهای آموزشی، پژوهشی و اجرايی داشته استتمامی زمینه

کارگیری به وهای لازم برای تولید دانش علوم ورزشی سازی و تقويت زمینهريزان، شناسايی، فراهمبرنامه

ی و سلامت و نیز ورزش همگانالمللی های ورزش قهرمانی و میادين بینتولید يافته در عرصهعلوم ورزشی 

، های علمی. به همین جهت پژوهشگاه تربیت بدنی و علوم ورزشی که در راستای سیاستاستعمومی 

ايران  ری درنش و فناوها به منظور توسعه روزافزون داآموزشی و پژوهشی خود، برای انتقال آخرين يافته

و نیز  های پژوهشی در نظر دارد با فراهم کردن بستری مناسب برای پیشبرد فعالیتاسلامی بنیان نهاده شده، 

کشور بردارد.  ارتقاء سطح علمی، فرهنگی و کمك به تلفیق علم و عمل، گامی مؤثر در رفع نیازهای علمی ورزش

های برگرفته از تلاشخصصی ت -ورزشی -های علمیکتاب، پژوهشگاه اقدام به انتشار در اين راستا

ر اين گونه امید است با انتشا. نموده استمتخصصان، محققان و دانش آموختگان تربیت بدنی و علوم ورزشی 

ايران  های مؤثری در جهت تحقق اهداف عالیه نظام جمهوری اسلامی، به فضل خداوند متعال، گامکتب

 .برداشته باشیم

  

 پژوهشگاه تربیت بدنی و علوم ورزشی      

 وزارت علوم، تحقیقات و فناوری           

 

  



 

 

  



 

 پیشگفتار مترجمان

ی جدید تمرینی افزایش اقبال عمومی به ورزش و فعالیت های ورزشی در جوامع، شیوه ها با توجه به توسعه و

ای ا تتتِ وگی گی تمریر بر بکارگیرینیز مورد توجه قرارگرفته استتتت تا ع وه بر ااتیتتتا تتتی شتتتدن و 

افراد حاد اورزشتتتکاران حرفه ای،  با ای اد تنوم تمرینی جیابیت مکتتتارکت در فعالیت های ورزشتتتی را بیر 

ینی جدیدی جامعه افزایش دهد. برای دستتتتیابی به ایر اهداد، در ستتتال های اایر ابزارها و ت هیزا  تمر

 بیکینهمریر تناوبی ستفاده قرار گرفته اند. بر ایر اساس مفهوم تطراحی و تولید شده و به طور گسترده مورد ا

 مورد توجه قرار گرفته است. بسیار در سال های اایر در دنیا

از جمعی از  با توجه به افزایش ع قمندان به تمریر تناوبی در دااِ ککتتور، تیتتمی  بر دن شتتد تا با کم 

نظ ، ستتتازماندهی ماوبی بیکتتتینه نمایی  تابتوانی  اط عا  همکاران گرانقدر، اقدام به ترجمه کتاب تمریر تن

 شده و مبتنی بر ا ول علمی را در ااتیار ع قمندان قرار دهی . 

شی با اهمیت و وی گی منحیر به فرد ایر کتاب جامعیت دن در پوشش مفاهیمی همچون ان ام  تمریر و رز

می باشد که  ه های دسته دار، کیسه شر و ...(، وزنTRXتوپ های طبی،  طناب های سنگیر، تمریر تعلیقی )

ا ایر ابزارها در فیتتول ابتدایی کتاب به دن پردااته شتتده استتت و الگوهای تمرینی مرتلفی را که می توان ب

 ان ام داد، معرفی کرده است.

ی ارائه ارزیابی عملکرد ورزشی و تفسیر نتابج مطالب  ،در فیِ های بعدی کتاب در ایوص مفهوم سن ش

کینه شد ا هدد دگاهی از به و برای از مه  تریر دزمون های مرتبط و مورد نیاز برای ان ام تمریر تناوبی بی

 .استوضعیت فعلی و میزان پیکرفت عملکرد ورزشی در نتی ه اجرای تمرینا  تناوبی معرفی شده 

نه و ارا ناوبی بیکتتتی ندی تمریر ت ئه مفاهی  زمان ب به ارا هایی کتاب نیز  مه های تمرینی ئه برنادر فیتتتول انت

 شده است.اشاره پیکنهادی مرتلف برای بهبود قدر ، توان، سرعت، استقامت و چابکی 

ده ورزشکاران، با توجه به توضیحا  بیان شده، ایر کتاب به عنوان ی  کتاب کاربردی می تواند مورد استفا

رد استفاده اب موید است که مطالب کتام .قرار گیردبیکینه  یمربیان و افراد ع قمند به حوزه تمریر تناوب

ما  تمامی جا دارد از زح و بتواند به علمی تر شدن ورزش در ککور کم  نماید. ع قمندان قرار گرفته

  .یداشته باشا رتککر  اثر ما را یاری نمودند کمالهمکاران عزیز و متریص که  در ترجمه و دماده سازی ایر 

 1397آبان  -گروه مترجمان 
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