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 .از لذيٓ ٔؼرٚف تٛدٜ است وٝ پا لّة دْٚ ا٘ساٖ ٚ ٔخصٛصا وٛٞٙٛرداٖ است

تا تٛجٝ تٝ ٘ٛع رضتٝ ٚرزضی وٛٞٙٛردی ٚ سٍٙٙٛردی ا٘ذاْ تحتا٘ی ٚ پاٞا تیطتريٗ ٘مص ٚ فؼاِیت را در ا٘جاْ ايٗ 

 .رضتٝ ٚرزضی دارد

تاضذ. ٔفاصُ زا٘ٛ ٚ ٔچ پا ٘یس از  ا٘ذاْ تحتا٘ی ٚ پاٞا ٔیٞای ٚرزضی در وٛٞٙٛردی صذٔات  تريٗ آسیة ٚ لاػذتا ضايغ

 . تاضٙذ تاضٙذ وٝ در ٚرزش وٛٞٙٛردی در ٔؼرض ٔستمیٓ ضرتات ٔتٛاِی ٚ ٔتٙاٚب ٔی تريٗ ٔفاصُ تذٖ ٔی حساس

ٞای چرْ ٔتفاٚت تٛد.  ضذ وٝ تٙا تٝ ضرايط ٔٛرد استفادٜ ضخأت ٚ تؼذاد لايٝ وفص ٞای لذيٓ از چرْ ساختٝ ٔی

ٞای جذيذ تا ػٙاٚيٗ  ٞا ٚ پارچٝ ٞای چرٔی زٔستا٘ی ٚزٖ تالای آٟ٘ا تٛد وٝ تا اختراع لايٝ از اضىالات وفص يىی

سیٕپاتىس ٚ تیٙسِٛیت تا حذی ايٗ ٘میصٝ جثراٖ ٌرديذٜ است. لايٝ ٌٛرتىس وٝ در ا٘ٛاع پٛضان  -ٌٛرتىس

يؼٙی تٟٙا از يه طرف وألا ضذ آب ٚ  ، رٚد دارای خاصیت يه طرفٝ تٛدٖ است زٔستا٘ی وٛٞٙٛردی ٘یس تىار ٔی

فرستذ ٚ از خیس ضذٖ پٛضان زير  تاد است ٚ در ٘تیجٝ از داخُ تخار ٚ ٌرٔای ٘اضی از تؼرق ٚ فؼاِیت را تخارج ٔی

 .وٙذ ٚ سرٔازدٌی جٌّٛیری ٔی

ٔازا تٛدٜ ٚ لايٝ تیٙسِٛیت ٘یس ٌر. ٘یس ٔا٘ٙذ ٌٛرتىس ضذ آب ٚ ضذ تاد ٚ دارای لاتّیت تٙفسی است لايٝ سیٕپاتىس

ضٛد وٝ  ٞای ٔخصٛصی ساختٝ ٔی زيرٜ وفص وٛٞٙٛردی ٘یس از لايٝ. رٚد ٞای زٔستا٘ی ٚ سٍٙیٗ تىار ٔی در وفص

ٞای ٚاردٜ تٝ وف  ٌیر ٘یس ساختٝ ضذٜ وٝ فطار ضرتٝ ای ضٛن تريٗ آٖ ٚيثراْ ايتاِیا است. ٕٞچٙیٗ اخیرا لايٝ ٔؼرٚف

 .تیٙذ رازيری زا٘ٛٞا وٕتر آسیة ٔیضٛد ٚ در س پا را واستٝ ٚ پا ديرتر خستٝ ٔی

دستٝ تسري تٝ ضرح زير تمسیٓ ورد: وفص صؼٛدٞای ٞیٕاِیايی وٝ سٝ پٛش ٚ يا  6ٞا را تٝ  تٛاٖ وفص تطٛر وُ ٔی

دٚ پٛش ٞستٙذ. ٘ٛع دٚپٛش از يه وفص وٛچه ٚ تٙه ٔثُ وفص رضتٝ وطتی وٝ تجای تٙذ دارای چسثه است 

تٛاٖ ضة در داخُ چادر ٚ ویسٝ  ٌیرد. ٔی اصّی وٝ تسرٌتر است لرار ٔیضٛد ٚ ايٗ وفص درٖٚ وفص  تطىیُ ٔی

 . خٛاب وفص تیرٚ٘ی را از پا درآٚرد ٚ از پٛش داخّی تٝ ػٙٛاٖ جٛراب ٚ يا وفص داخُ چادر استفادٜ ورد

ٝ ٌیرد وٝ تٝ دٚر وفص دٚخت در ٘ٛع سٝ پٛش ػلاٜٚ تر ايٗ دٚ وفص يه لايٝ ٌتر تّٙذ ٘یس تر رٚی وفص لرار ٔی

ٌیرد. پٛش دْٚ وفص يا از جٙس چرْ است ٚ يا از جٙس فايثر ٌلاس  ضذٜ ٚ تٕاْ رٚيٝ ٚ اطراف وفص را در تر ٔی

 .ٞای اسىی است وٝ ٘ٛع اخیر ضثیٝ وفص

 

 



 :انواع کفش

 

پٛش است وٝ تیطتر  2ٚ پٛش  3ايٗ تخص ضأُ وفص ٞای :  (Expedition) وفص صؼٛدٞای ٞیٕاِیائی -1

 .وارترد زٔستا٘ی دارد

 

 

 

 

 

ٞای سٍٙیٗ ٚ تسیار لٛی وٛٞٙٛردی  ايٗ تخص ضأُ وفص:  (High Mountain) وفص وٛٞٙٛردی سٍٙیٗ -2

ٞای ٔصرف ضذٜ در تِٛیذ آٟ٘ا لاتُ  رأپٖٛ را دار٘ذ ٚ ترخی تٝ دِیُ ٚيژٌی لايٝواست وٝ تٕاْ آٖ ٞا لاتّیت ٘صة 

 .تاضذ زٔستا٘ی ٘یس ٔی استفادٜ در صؼٛدٞای تّٙذ

 

 

 

 

 

ٞای ٘یٕٝ سٍٙیٗ وٛٞٙٛردی است. ترای  ايٗ تخص ضأُ وفص:  (Mountaineering) وفص وٛٞٙٛردی -3

فصُ لاتُ استفادٜ است ٚ ترخی از آٟ٘ا وٝ لايٝ ٌٛرتىس يا سیٕپاتىس دار٘ذ ترای صؼٛد  3صؼٛدٞای چٙذ رٚزٜ در 

 . زٔستا٘ی وألا سثه وارترد دار٘ذ

 

 

 



ٞای سثه وٛٞپیٕائی است ٚ از آٟ٘ا تايذ در حذ  ايٗ تخص ضأُ وفص:  (Trekking)  ئیوفص وٛٞپیٕا -4

صؼٛدٞای يه رٚزٜ ا٘تظار داضت ٚ تٝ دِیُ داضتٗ دٚخت در رٚی وفص ٘ثايذ از آٟ٘ا در ٔسیرٞای سًٙ لاخی يا 

 . فرٚد از ضٗ اسىی استفادٜ ورد

 

 

 

 

 

ٔسیرٞای سادٜ لاتُ استفادٜ تٛدٜ ٚ ػٕٛٔا در  ٞايی است وٝ در ضأُ وفص:  (Walking) ٞای راٞپیٕائی وفص -5

 . وفٝ آٖ از ضىٛن ٌیر استفادٜ ضذٜ است

 

 

 

 

 

ٞايی است  ضٛد٘ذ وفص ٞا وٝ اصطلاحا وتا٘ی سًٙ ٘یس ٘أیذٜ ٔی ايٗ وفص:  (Climbing) وفص سًٙ ٘ٛردی -6

 .ضٛد ٞای ساِٙی استفادٜ ٔی وٝ فمط ترای صؼٛد ٞای ساِٙی ٚ يا ديٛارٜ

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  (م برای تخت کفش )کفی کفشخصوصیات لاز

 .لاتُ ا٘ؼطاف تاضذ  -1

 .ضرتٝ ٌیر تاضذ -2

 .ٚضؼیت استمرار وف پا را در داخُ وفص حفظ وٙذ -3

 .ٞای ػٕیك داضتٝ تاضذ ػاج -4

 .اصطىان خٛتی داضتٝ تاضذ -5

 .ٔماٚٔت ٔٙاسثی داضتٝ تاضذ -6

 

 :خصوصیات لازم رویه کفش

 .ضذ آب تاضذ -1

 .تاضذ لاتّیت تؼريك داضتٝ  -2

 .تا حذٚدی ترای راحتی پا ٘رْ ٚ لاتُ ا٘ؼطاف تاضذ -3

 .ٔحىٓ تاضذ -4

 .لاتُ ارتجاع تاضذ  -5

 .ٌرٔا ٚ ػٛأُ ٔحیطی تاضذ، ٔماْٚ تٝ سرٔا  -6

  (تر است درآٚردٖ آٖ راحت ٚ ضٛد تٟتر ویپ ٔی،  تر است راحت ) تٙذٞا تا ٘سديىی پٙجٝ پا ادأٝ داضتٝ تاضذ. -7

 .را تپٛضا٘ذتا رٚی پا ٚ لٛزوٟا  -8

 

 :برای مراقبت بهتر از کفش

تؼذ از ٞر تر٘أٝ وفص را وألا تٕیس  ، ای تٝ وفص در اسرع ٚلت تايذ تؼٕیر ضٛد در صٛرت وٛچىتريٗ صذٔٝ -1

 .٘أٝ پر وٙیذ تا ٞٓ رطٛتت آٖ ٌرفتٝ ضٛد ٚ ٞٓ حاِت ٚ فرْ خٛد را حفظ وٙذزوردٜ ٚ داخُ آٖ را تا رٚ

 .خطه ضذٖ در تراتر حرارت ٔستمیٓ ٔثُ آفتاب ٚ آتص لرار ٘ذٞیذٞیچٍاٜ وفص خیس را ترای  -2

ٞا را ٘یس تا ْٔٛ ػسُ  اَٚ فصُ زٔستاٖ وفص چرٔی را وألا تا پیٝ ضتر ٚ يا ٌٛسفٙذ چرب وٙیذ ٚ ٔحُ دٚخت -3

یٝ را تاضٙذ وٝ جای پ ٞای ٔخصٛصی ترای ايٗ وار در تازار ٔٛجٛد ٔی اِثتٝ ٚاوس تپٛضا٘یذ تا آب ٚارد وفص ٘طٛد. )

 (  ٌیر٘ذ ٕ٘ی

ٞا را تا رٚز٘أٝ پر وردٜ ٚ داخُ يه ویسٝ ٘ايّٙی لرار دادٜ ٚ در  ٍٞٙاْ ضة خٛاتی در تر٘أٝ زٔستا٘ی وفص -4

ذ تا يخ ٘س٘ذ. در غیر ايٙصٛرت صثح رٚز تؼذ تٝ پا وردٖ وفطی ٔا٘ٙذ آٞٗ غیر ٕٔىٗ یا٘تٟای ویسٝ خٛاب لرار دٞ

 .است

 



 :اندازه کفش

 ( وٙذ ٞای پٛستی ٔی ايجاد تاَٚ ) ضذخیّی ٌطاد ٘ثا -1

 ( آٚرد تٝ پا فطار ٚارد ٔی ) خیّی ویپ ٚ تًٙ ٘ثاضذ -2

 .ضٛد ز٘ذ ٚ تاػث خستٍی پا ٔی ٞا ٚ تستر ٘اخٗ صذٔٝ ٔی در صٛرت ػذْ رػايت ٔٛارد تالا وفص ٘أٙاسة تٝ ٘اخٗ


