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 چکیذُ
وٝثٝدسٖٚوفؾدٔیذٜدسایٗپبیبٖ٘بٔٝثِٝٔٙٛسخٙهٍ٘بٜداؿتٗپبدسٖٚوفؾاصخشیبٖٞٛایتٕیضی

اصیهػیىُ٘بؿیاصا٘جؼبىٚا٘مجبمٔذاْٚیهٔطفِٝلاػتیىیٌشدد.ثشایایِٗٔٙٛسؿٛد،اػتفبدٜٔیٔی

اص٘یشٚییوٝدسٞشثبسلذْصدٖاصًشفپبؿٛدوٝدسآٖٞٛاخٟتخٙهٕ٘ٛدٖفوبیداخُوفؾاػتفبدٜٔی

-سوفؾتٔجیٌٝشدیذٜاػت،فٔبَٔیٌشدداػتفبدٜؿذٜٚػیؼتٓخٙهوٙٙذٜٞٛاییوٝدثٝوفؾإٓبَٔی

ػیؼتٓؿبُٔیهػیىُوبُٔٔىؾٞٛایتٕیضاصٔطیيثیشٖٚٚدٔیذٖآٖثٝدسٖٚوفؾٚخشٚجؿٛد.ایٗ

.ذثبؿٞٛایلجّیٔٛخٛددسوفؾثٝٔطیيثیشٖٚٔی

سًٛثتػٙحٔٛسد تٛػيػٙؼٛسٞبیدٔبػٙحٚ ٞٛاییوفؾ، ػبختػیؼتٓخٙهوٙٙذٜ ًشاضیٚ پغاص

ٔذَٚؿجىٝثٙذیؿذ1ٜٚسوشدآٖ،تٛػي٘شْافضاسٌٕجیتآصٔبیؾلشاسٌشفتٝٚپغاصإًیٙبٖاصكطتوب

-ٔؼبئُساضُٓذدیٔیثباػتفبدٜاصسٚؽضدٓٔطذٚدثشایٌؼؼتٝػبصیٔٔبدلاتو2ٝدس٘شْافضاسفّٛئٙت

ٚضُٓذدیٞشیهثٌٛسٔدضاثشسػیٚثبیىذیٍشتدشثیؿجیٝػبصیٌشدیذ.دسپبیبٖ٘یض٘تبیحآصٔبیؾٕ٘بیذ،

ٚوبٞؾدسخٝوّٛی5/4ٖٗثٝوبٞؾدٔبیدسٖٚوفؾدسضذٚدتٛاؿذٜاػتوٝثٌٛسخلاكٝٔیٔمبیؼٝ

دسكذثشایوفؾداسایػیؼتٓخٙهوٙٙذٜٞٛایی٘ؼجتثٝوفؾفبلذػیؼتٓٔزوٛس35سًٛثت٘ؼجیضذٚد

5/8ٔبدَاؿبسٜٕ٘ٛد.دسضُٓذدی٘یضػیؼتٓخٙهوٙٙذٜٞٛاییوفؾ،وبٞؾدٔبییٔتدشثیدسآصٔبیؾ

دٞذٚثبتٛخٝثٝ٘تبیحثٝدػتآٔذٜاصٞشدٚسٚؽتدشثیٚٓذدیٕٚٞپٛؿب٘یٔٙبػتٚدسخٝسا٘ـبٖٔی

تٛاٖثٝكطتادٓبیایٗػیؼتٓٔجٙیثشایدبدخشیبٖٞٛاٚتٟٛیٝآٖ،وبٞؾدٔبیدسٖٚٞبٔیلبثُلجَٛآٖ

وفؾٚوٕهثٝػلأتیپبیافشادارٓبٖٕ٘ٛد.

 یذیٍاشُ ّای کل
دیٙبٔیهػیبلاتٔطبػجبتیوفؾ،آ٘بتٛٔیپب،ػیؼتٓخٙهوٙٙذٜٞٛایی،تٟٛیٌٝٔجّٛ،
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-1-32 همذهِ 

-ٕ٘بیذ،پبیبٕٞبٖلّتدْٚثذٖٔییىیاصٓٛأّیوٝدسػلأتخؼٓٚسٚاٖافشاد٘مؾثؼیبسٟٕٔیایفبٔی

آوبیداخّیثذٖآ٘مذسدلیكٚاثجبتؿذٜاػتوٝدسثؼیبسی ثبؿذٚاستجبىٔؼتمیٓ٘ٛاضیٔختّفآٖثب

ٕ٘بیٙذ.ِزاثبدا٘ؼتٗٞبیداخّیثذٖثٝثبصتبةدسٔب٘یپبتٛكیٝٔیخٟتدسٔبٖٚثٟجٛدثیٕبسیٔٛاسدپضؿىبٖ

ثٝدسكٛستیىٝپبٞبییوٝثبیذداؿتٝثبؿذ،پیثشد.٘مؾپبدسػلأتافشادٔیتٛاٖثٝإٞیتوفؾٚٚیظٌی

ٞبأىبٖسؿذٚتىثیشٚلبسذیٛاصٞیثیٞبیٔذتًٛلا٘یدسٔطیٌیٌشْ،تبسیهٚٔشًٛةلشاسثٍیشدثبوتش

ٔیبفتٝٚثبٓث٘بساضتیٚثیٕبسی تٛاٖثٝٓفٛ٘تلبسزیوٝثٝٓٙٛأٖثبَٔیٌشد٘ذیٞبیپٛػتیدس٘بضیٝپب

(.1-1پٛػتلایاٍ٘ـتبٖپباؿبسٜٕ٘ٛد)ؿىُ

 

 

 ]1[ٓفٛ٘تلبسزیپٛػتلایاٍ٘ـتبٖپب-1-1ؿىُ

-2-32 تعریف هفاّین هرتَط تِ کفص 

-1-9-39 فصاجساء ک 

 ٝدؿٛ:لؼٕتاًشافٚسٚیوفؾوٕٝٓٛٔبًاصخٙغزشْ،فْٛ،ا٘ٛاّپبسزٝٚ...ػبختٝٔیسٚی 

 لؼٕتیاصصیشٜاػتوٝثبصٔیٗدساستجبىاػتٕٚٓٛٔبًاصخٙغلاػتیهػفتیبثیشٚ٘یتخت:

 ؿٛد.پییٛٚ...ثبتٛخٝثٝؿشایٌیوٝصیشٜوفؾثبیذتطُٕوٙذ،ػبختٝٔی

 ِٔٙٛسساضتیایٚ...وٝثٝٞبیًجی،اػفٙدی،اثشی،پبسزٝ:ا٘ٛاّوفیّیلبثُتٔٛینٞبیداخوف

ؿٛ٘ذ.ٚفشاٞٓآٚسدٖؿشایئٌّٛةداخُوفؾٚتٌبثكثبآ٘بتٛٔیوفپبدسٖٚوفؾاػتفبدٜٔی

 ؿٛد.ٔب٘ٙذوٝٔیبٖصیشٜٚسٚیٝوفؾدٚختٝٔی:ثبسیىٝزشٔی٘ٛاسٔغضی
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 ٔمٛاتٛوبسی یب وبغز وفؾزؼجب٘ذٜ: صیشٜ وفٚ ٔیبٖ صیشٜ، دادٖ ثشایوّفت٘ـبٖ ٞبییوٝ

ؿٛد.ٔی

 ٝٙؿٛدوٝدسثشاثشفـبسٚهشثٝ٘یشٚیوٕتشی:ٕٓٛٔبًاصخٙغلاػتیه٘ؼجتبً٘شْػبختٝٔیپبؿ

 ساثٝػتٖٛفمشاتٚثذٖٚاسدػبصد.

 ٝٙؿٛد.دادٜٔیایاػتاصخٙغلاػتیهػختوٝدسصیشپبؿٙٝلشاس:لایٝٞبصیشپبؿ 

 ؿٛد.ٞبیٔختّفوٝدسثبلایوفؾصیشسٚیٝلشاسدادٜٔیثبخٙغ:لؼٕتیاصوفؾپٛؽػبق 

-9-9-39 اًَاع کفص 

 ّای لذیوی کفص -39-9-9-1

ؿذ.ایػبختٝٔیدِٚسٝٞبیلذیٕیایشا٘یبٖدسا٘ٛاٌّیٜٛ،ّ٘ٔیٗ،اسٚػی،ػٍىی،كٙذَ،لُٙذسٜٚدٞبٖوفؾ

 اًَاع کفطْای هرداًِ -39-9-9-9

فٛسدؼواٞبیثٙذیوفؾ-1

ؿٛد.اِجتٝدسایٗوّیٞشوفؾٔشدا٘ٝثٙذداسیوٝاصلٛصنپبثبلاتش٘جبؿذ،وفؾآوؼفٛسد٘بٔیذٜٔیثًٝٛس

ٌشٜٚٞٓا٘ٛاّثؼیبسٔتٙٛٓیوفؾٚخٛدداسد.

ثٙذثبصآوؼفٛسدٞبیوفؾ• ؿذٜدٚختٝوفؾخّٛییثخؾثبلایثٝوفؾپّٟٛییٞبیلؼٕتٔذَایٗدس:

سػذوٝوفؾاصزٙذلٌٔٝخذاٌب٘ٝػبختٝؿذٜاػت.ؿٛدثِٝ٘شٔیوفؾثؼتٝٔیذٞبیثٙوٝٚلتی.اػت

ثؼتٝثٙذآوؼفٛسدٞبیوفؾ• وـیذٜوٝاػتؿذٜدٚختٝآٖخّٛییثخؾصیشدسوفؾٔذَایٗثٙذٞبی:

ؿذٜدسػتزشْتىٝیهاصوفؾوٝسػذٔیِ٘شثٟٝ٘بیتدس.ؿٛدٔیثؼتٝوفؾصثب٘ٝثبلایدسٚؿٛدٔی

اػت.

ایٗتىٝزشْٕٔىٗاػتػبدٜیب.1داس٘ذخذاٌب٘ٝزشْتىٝیهپٙدٝلؼٕتدسآوؼفٛسدٞبیوفؾاصثٔوی•

تضئیٗؿذٜثبؿذ.

                                                   

1  cap toe 
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ّ٘ٛزشْٔتفبٚتثٝؿىُصیٗدسلؼٕتس،1صیٙیآوؼفٛسدٞبی• ٚیٝخّٛییهتىٝزشْثبسٍ٘یٔتفبٚتیب

وفؾٚپبؿٙٝوفؾداس٘ذ.

افتذتبایاصزشْسیـٝداسدوٝسٚیلؼٕتسٚیٝوفؾٔیآوؼفٛسداػتوٝصثب٘ٝ٘ٛٓیوفؾ2وّیتیوفؾ•

ػٛساظٚثٙذٞبیوفؾساثپٛؿب٘ذ.

خٛسدوٝٔب٘ٙذتشیّٗ٘ٛوفؾآوؼفٛسداػت.پٙدٝایٗوفؾثٝؿىّیثشؽٔیسایح3ثبَ٘ٛنآوؼفٛسدوفؾ•

سػذ.ٞبیثبصؿذٜیهپش٘ذٜثِٝ٘شٔیثبَ

4ٌـبدٞبیثذٖٚثٙذوفؾ-2

-ٞبوٛتبٜثشؽخٛسدٜاػت،ثذٖٚثٙذاػت،سٚیٝپٟٙیداسدٚوفوفؾیهلؼٕتضّمٝتٕبْایٗٔذَوفؾ

 ]2[داسٚغیشٜ.دػتٚٓشیناػت.ایّٗ٘ٛوفؾٞٓا٘ٛأّختّفیداسد،ٔذَػٍهداس،ٍِٔٙٛٝ

-3-32 اّویت، ضرٍرت ٍ اّذاف 

صیبدؿشایيوفؾثشػلأتپب تٛخٝثٝتأثیشثؼیبس أىبٖخبثدبیی،ثب ِ٘ش ِ٘شػبختبسیٚٞٓاص وٝٞٓاص

دسٖٚآٖ ٔٙبػتثبؿذٔٙبػتٞٛا تبوٖٙٛتلاؽ، ساٞبیثؼیبسیثشایػبختوفؾ، ٞبییوٝتٕبْ٘یبصٞبیپب

اػتثبؿذ،ثٛدٜٞبوٌٝٔٙجكثشآ٘بتٛٔیپبٔیفشاٞٓآٚسدكٛستپزیشفتٝوٝثیـتشیٗتٕشوض،ثشّ٘ٛوفیوفؾ

ؿذٜ،ًٞجكثشسػی ایشاٖتببیا٘دبْ آوبدٔیهتطمیمیدس خشیبٖٞٛادسثبسٜوٖٙٛثٝكٛستّٕٓیٚ یایدبد

وٝثباػتوفؾوپؼَٛداسآفبق،ثبؿذٔیایوٝدسثبصاسٔٛخٛدشفتٝاػتٚتٟٙبٍٕ٘ٛ٘ٝكٛست٘دسٖٚوفؾ

یهػب٘تیٔتش،ثٝلٌشاسخبِیٕ٘ٛدٖپبؿٙٝوفؾٚایدبداستجبىثبٔطیيثیشٖٚثٛػیّٝیهدسپٛؽػٛساظد

دٞذثّىٝثٝٚاػٌٝ٘ضدیهثٛدٖدسپٛؽػٛساظداسثٝلؼٕتصیشیٗوفؾ،٘ٝتٟٙبٞٛاسادسٖٚوفؾخشیبٖٕ٘ی

پغاصپٛؿیذٖوفؾثبؿذ.ٌفتٙیاػتٔیآةٚیبخبناصثیشٖٚثٝداخُوفؾ٘یضثؼیبسصیبدٚسٚدأىبٖ

د ایٌّٗٔتاػتوٝادٓبیسٖٚآٖاضؼبع٘ـذوٝ٘ـبٖدٞٙذٜٔزوٛسٞیرٌٛ٘ٝاثشیاصٚخٛدخشیبٖٞٛا

یبٖٞٛادسٖٚآٖتٟٙبیهتشفٙذتجّیغبتیخٟتخزةٔـتشیثٛدٜاػت.شػبص٘ذٌبٖایٗوفؾخٟتایدبدخ

                                                   

2  Saddle 

3  Kiltie 

4  wingtip 

5  Loafers 
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خ خٟتایدبد ثبصاسٞبیخبسخی٘یض وفؾشدس دسٖٚوفؾ، ٓٙٛاٖوفؾٞبیبٖٞٛا ػبخت1ٝتٙفؼییٞبییثب

-ٞبثذِیُٔؼبیُسلبثتیٚتدبسیدسدػتشعٕ٘یلیمیساخْثٝ٘طٜٛوبسوشدایٌٗٛ٘ٝوفؾا٘ذوٝاًلآبتد

ٞبساثبًششػیؼتٓخٙهوٙٙذٜٞٛاییوفؾٔمبیؼٕٝ٘ٛد.اِجتٝاصتلبٚیشیوٝاصایٌٗٛ٘ٝثبؿذوٝثتٛاٖآٖ

ٞٛاسابٖخٛدداسد،خشیوفؾٚٚصیشٜٞبیسیضیوٝدسسٚیٝٞبٔٛخٛداػتٔیتٛاٌٖفتثٛاػٌٝسٚص٘ٝوفؾ

ٞبیصیشیٗوفیوفؾثٝدسٖٚآٖثؼیبساضتٕبَٚسٚدآةٌٚشدٚخبناصسٚصٕ٘ٝ٘بیٙذوٝدسٖٚآٖایدبدٔی

ثبؿذ.صیبدٔی

-ٚپٛتیٗ(3-1)ؿىُٞبیكٙٔتیلاصْثٝروشاػتثبتٕبْایٗالذأبتٔتأػفب٘ٝدسٔٙبًكٌشٔؼیشی،ٔطیي

ٞبیٔشثٛىثٝپبدسایٗزٙذاٖ٘تیدٌّٝٔٛثیدسپی٘ذاؿتٝاػتٚثیـتشثیٕبسی(4-1)ؿىُِ٘بٔیافشادٞبی

ثبؿذ.خٛسدوٕٝٓٛٔأثٝدِیُٓذْخبثدبییٔٙبػتٞٛادسٖٚوفؾٔیٔٛاسدثٝزـٓٔی



 

ٔطیيثؼیبسٌشْٚاضذٞبیكٙٔتی-3-1ؿىُ

 

 

ٌشٔبیٔطیيٚتأثیشآٖثشّٕٓىشدِ٘بٔیبٖ-4-1ؿىُ

                                                   

1 breathing shoes 
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تذٚیٗػبختٔذَٚتطّیُػیؼتٓخٙهوٙٙذٜٞٛاییوفؾ٘بٔٝثبٓٙٛاٖایٗپبیبٖٔـىُٔزوٛسثشایسفْ

وٝثتٛاٖثبثىبسٌیشیلٛا٘یٗٚسٚاثئٛخٛددسّٟٓٓٔٙذػیٔىب٘یه،ؿشایٌیسأٟیبػبصیٓوٌٝشدیذٜاػت

یبثذ.ٔـىلاتػلأتیپب٘بؿیاصٓذْخبثدبییٔٙبػتٞٛادسٖٚوفؾتبضذأىبٖوبٞؾ

یاػتوٝثتٛا٘ذٞٛایٔطیيثیشٖٚسأىیذٜٚثٝدسٖٚػیؼتًٕشاضیٚػبختدساثتذاٞذفاصایٗتطمیك،

خٟتضفَػلأت،دٔبٚسًٛثتٌّٛةؿشایئوفؾثذٔذوٝثبٓثایدبدخشیبٖٔٙبػتٞٛاٚفشإٞٓ٘ٛدٖ

ٔذَٚثٌٛس1دس٘شْافضاسٌٕجیتپغاصضلَٛایٗٞذف،ًٕ٘ٛ٘ٝشاضیٚػبختٝؿذٜ.دسٖٚوفؾٌشددپب

خٟتؿجیٝػبصیخشیبٖٞٛاٚتٛصیْدٔباػتفبدٜخٛاٞذؿذو2ٝٔٙبػتؿجىٝثٙذیؿذٜٚاص٘شْافضاسفّٛئٙت

ثتٛآّٖٕىشدػیؼتٓخٙهوٙٙذٜٞٛاییوفؾسااصِ٘شتئٛسی٘یضٔٛسدثشسػیلشاسداد.

وٝتبوٖٙٛثِٝٔٙٛسایدبدخشیبٖٞٛادسٖٚوفؾكٛستٌشفتٝدسایٗپبیبٖ٘بٔٝاثتذاپیـیٙٝتطمیكٚوبسٞبی

ثًٝٛساخٕبِیٌشیضیثشا٘ٛاّػیؼتٓٞبیتٟٛیٝ ٔٔشفیخٛاٞیٕٓ٘ٛدٚ سا ٚ٘تبیحٔشثٛىثٝٞشیهاصآٟ٘ب

ٞباِٟبْثخؾاثذاّسٚؽخذیذیثِٝٔٙٛسایدبدخشیبٖٞٛاٚتٟٛیٌٝٔجّٛخٛاٞیٓصدوٝزٍٛ٘ٝثشخیاصآٖ

٘طٜٛیآصٔبیؾوفؾداسایآٖ ٚ سٚؽٞب ٚ ٔٛاد ػبخت، ػپغزٍٍٛ٘یًشاضی، اػت. دسٖٚوفؾؿذٜ

ػیؼتٓخٙهوٙٙذٜٞٛاییٚسٚؽتطمیكٚتطّیُٓذدیآٖآٚسدٜؿذٜاػتٚدسادأٝ٘تبیحآصٔبیؾٞبی

تطّیُٓذدی٘شْٞبیٓذدیٌفتٝخٛاٞذؿذ.دسپبیبٖ٘یض٘تبیحضبكُاصآصٔبیـبتتدشثیّٕٚٓیٚتطّیُ

افضاسثشسػیٚثبیىذیٍشٔمبیؼٝٔیؿٛ٘ذوٝثتٛاٖثٝ٘تیدٌّٝٔٛثیاصوبسثشدیّٕٚٓیثٛدٖػیؼتٓخٙه

 وٙٙذٜٞٛاییوفؾدػتیبفت.

 

 

 

 

 

 

                                                   

1Gambit 

2Fluent ٔؼبئُٟٔٙذػی(ثٝدِیُلذستایٗ٘شْافضاسدسضُٓذدی)  
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.33 فصل دٍم 
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هرٍری تر کارّای اًجام گرفتِ تاکٌَى در زهیٌِ ایجاد   37.

 جریاى َّا درٍى کفص
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 تحمیك پیطیٌِهرٍری تر  - 2-1

ثبؿٙذخٟتضفَػلأتیپب،تٕشوضخٛدساثشسٚییـتشوفؾٞبییوٝأشٚصٜدسثبصاسٞبیخٟب٘یٔٛخٛدٔیث

ٞبیًجی٘یضٕٓٛٔأخٟتػبختبسوفیوفؾخٟتساضتیٚپشوشدٖ٘ٛاضیٔختّفوفپبلشاسدادٜا٘ذٚوفؾ

ٕ٘بیذ.ه٘مٌُٕٝٓٔیتٛصیْیىٙٛاختفـبسدس٘ٛاضیٔختّفپبٚخٌّٛیشیاصتٕشوضفـبسدسی

ٞباصیوفؾخٟتایدبدخشیبٖٞٛادسٖٚوفؾثِٝٔٙٛسوبٞؾدٔبٚػلأتیپبیافشاد،سٚیٝتبوٖٕٙٛٓٛٔبً

بًؿٛ٘ذٌٚبٞثبؿٙذ،ػبختٝٔییػٌٛشٔتخّخّیٔیاٞبیٔخلٛفوٝداسخٙغپٛػتضیٛا٘بت،زشْٚپبسزٝ

ایدبدزٙذیٗػٛساظسٚیوفؾ،ٔؼیشیثشایخ ایدبدٔیثب ٞبیكٛستٌشفتٝوًٝیثشسػیٕ٘بیٙذشیبٖٞٛا

اصِ٘شٔیضاٌٖشدؽٞٛا،ػبصیٚؿجیّٕٝٓیٝكٛستآوبدٔیه،ٞبثٞیرتطمیمیثشسٚیٞیریهاصایٗوفؾ

ٚٔمبِٝ،ؿبٖا٘دبْ٘ـذٜاػتوبٞؾسًٛثتٚدٔبدسٖٚوفؾ،تأثیشاتآٖثشػلأتپبیافشادٚٔیضاٖوبسایی

ٞبیداسایػیؼتٓیوفؾضاسؿییبفت٘ـذٚثبٔشٚساختشآبتثجتؿذٜدسػشاػشخٟبٖدسصٔیٌّٙٝٔتٌٚ

وبٞؾدٞذثٝثجت٘شػیذٜاػت خٙهوٙٙذٜٞٛایی،ٞیسٍٛ٘ٝاختشآیوٝثتٛا٘ذدٔبیٞٛایدسٖٚوفؾسا

ذوٝدسادأٝزٙذٕ٘ٛ٘ٝاصا٘ٞبیصیبدیوٝلبثّیتتٟٛیٝٞٛادسٖٚخٛدساداساٞؼتٙذ،ثٝثجتسػیذِٜٚیوفؾ

٘یضثٝكٛستتدبسیٔٛسدثشسػیلشاسٌشفتٝخٛاٞذؿذ.،ٞبیداسایػیؼتٓتٟٛیٌٝٔجّٛایٗاختشآبتٚوفؾ

دسٖٚخٛدٔیدسثبصاسٞبیداخّیٚخبسخی ثبؿٙذوٝیىیوفؾتٟٙبدٕٚ٘ٛ٘ٝوفؾٔذٓیٚخٛدخشیبٖٞٛا

(ٚدیٍشی2-2ثبؿذ)ؿىُؿٕبسٜػبصیآفبقتجشیضٔیبسخب٘ٝوفؾٞبیاسٌب٘یهوداساصٔطلٛلاتوفؾسٚص٘ٝ

وفؾتٙفؼی)وفؾ ٓٙٛاٖ ثب وفؾ(breathing shoesٞبیی یب ٚٞبیٞٛاییٚ اسٚپبیی زٙذیٗوبسخب٘ٝ وٝ

(.3-2ثبؿذ)ؿىُؿٕبسٜٕ٘بیٙذٔیٞبیثؼیبسثبلآشهٝٔیأشیىبییثٝكٛستٔطذٚدٚثبلیٕت

 

                                   

 ]4[وفؾتٙفؼی-2-2ؿىُ]3[وفؾآفبق-1-2ؿىُ       

پشداختٝخٛاٞذؿذ.ػپغثٝثشسػیوبسثشدیثٛدٖیب٘جٛدٖآٌٖـتٝدساثتذاػبختبسوفؾآفبقٔٔشفی


