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ترافیک  سازمان حمل و نقل و 
 تهران 

 سواریتاریخچه دوچرخه  -1

ای جالب،  ونقل یردی، تاریخچه از نخستین و رایدارترین اشکال لمل  یکی عنوان  سواری به دوچرخه 

الهام  و  و دم چندلایه  امروزی ی  وسیشه ساده  نگاه  در  دارد. هرچند مفهوم دوچرخه  به بخش  نظر  دستی 

رسد، اما یرایند تکامل آن بیش از دو قرن  ول لنیده و لاصل خلاقیل، نیاز و نوآوری بنر در عرصه  می 

 .ونقل بوده اسللمل

 های اختراعاولین جرقه -1-1

لردد له  ای بازمی های رسمی در مسیر اختراع دوچرخه، به اوایل قرن نوزدهم و دوره نخستین لام 

ونقل عمدتاً متکی  ونقل یردی بودند. در آن دوران، لملهایی نوین برای لملدنبال روش جوامع ارورایی به 

های خاصی بود. در این شرایط، نیاز به ی   بر و هم نیازمند مراقبلبود، له هم هزینه   اسب و کالسکهبر  

جابه وسیشه  برای  مکانیکی  و  به ی مستقل  یردی،  ریش  جایی  از  بیش  لوتاه،  مسیرهای  و  شهرها  در  ویژه 

 .شد الساس می

  کارل فریدریش کریستیان لودویگ فون درایس، مخترع آلمانی به نام میلادی 1۸1۷در سال 

(Karl Friedrich Christian Ludwig Freiherr Drais von Sauerbronn)  کارل  ، له بودها به

ای منابه  شده از وسیشه منهور شد، مویم شد نخستین نمونه شناخته  (Karl von Drais)  فون دریس

)ماشین دویدن( یا در زبان   «Laufmaschine»دوچرخه را  رالی و تولید لند. این اختراع، له با نام  

 .های امروزی شد لذار مسیر تحول دوچرخه شد، رایهشناخته می  (Draisine) دریسینرسند، عامه

 
 1۸1۷در سال    سیتوسط کارل فون در  نیسی: اختراع دریسوارسرآغاز دوچرخه  -  1  شکل
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ترافیک  سازمان حمل و نقل و 
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 "دریسین"های طراحی ویژگی 

 :این وسیشه ساختاری بسیار ابتدایی اما نوآورانه داشل

ساخته شده بود، شامل ی  قاب اصشی له دو چرخ چوبی بزرگ در دو سر آن قرار    چوباز جنس   •

 .داشل

ونقل آن  برای هدایل چرخ جشویی بود، له برخلاف بسیاری از وسایل لمل  ایفرمان ساده دارای   •

 .لردزمان، امکان تغییر مسیر را یراهم می 

ها،  داد و با لرلل دادن متناوب آن ؛ لاربر باید راهای خود را روی زمین قرار میپدال نداشت •

 .داد؛ شبیه به دویدن در لالل ننستهوسیشه را به جشو هل می 

نیروی خارجی ها،  برخلاف لالسکه  • نیروی    هیچ  با  نداشل و صریاً  نیاز  برای لرلل  مثل اسب 

 .لردییزیکی خود انسان لار می 

 .ننسل)صندلی چوبی ابتدایی( بود له لاربر روی آن می  زین دارای  •

 انگیزه طراحی و تاثیرات اولیه 

اش ارائه لرد. یکی از  ونقل زمانه لشی برای منکلات لملعنوان راه لارل دریس اختراع خود را به 

رس از یوران آتنفنان عظیم در    هاکمبود گسترده اسب های اصشی او برای ساخل این دستگاه،  محرک 

در ارورا شد و  (  سال بدون تابستان)بود. این یوران باعث ایجاد    1815اندونزی )لوه تامبورا( در سال  

آن،  به  به    های بسیار زیادیقحطی و مرگ اسب دنبال  نیاز  شرایط  این  داد.  رخ  عشویه  ری لمبود  در 

 .جایی را بینتر لردهای جایگزین برای جابه روش 

برای    رالی    های متوسطتر افراد در مسافتتر و راحت جایی سریع جابه دریسین در اصل 

  13توانستند اسب داشته باشند. وی مویم شد در ی  سفر آزماینی ویژه برای لسانی له نمی شده بود، به 

لیشومتری در مدت لدود ی  ساعل، عمشکرد دستگاه را ثابل لند له در آن زمان، سرعل قابل توجهی  

 .شد محسوب می 

 بازخورد و استقبال اولیه 

 ور  مواجه شد، اما چند عامل باعث شد له به   شگفتی و تحسین هرچند این اختراع در ابتدا با  
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 :لسترده مورد استفاده قرار نگیرد

از دریسین را دشوار و ررآسیب  یرش و سنگ   های ناهموار راه  • های خنن در آن زمان، استفاده 

 .لردمی 

 .شد سواری روی آن ناخوشایند باشد نبود ینربندی و  رالی ارلونومی ، باعث می  •

روها ممنوع لردند،  ویژه در انگشستان، استفاده از این وسیشه را در ریاده ها در ارورا، به دولل برخی   •

 .شدندلردند و باعث تصادف می چون لاربران با سرعل زیاد از میان عابران عبور می 

در    صورت لسترده در نتیجه، دریسین هرچند اختراعی خلاقانه و رینرو بود، اما در عمل نتوانسل به 

و مسیر را برای نسل    اثر فرهنگی و فنی آن ماندگار شدآن دوره مورد استفاده قرار لیرد. با این لال،  

 .بودی مخترعان هموار لرد

 میراث کارل فون دریس 

دریسین،   اختراع  با  دریس  از حمل لارل  نیروی    ونقل فردی مستقل نخستین مفهوم  بدون  و 

های لیوانی را به دنیا موریی لرد. الرچه زندلی او با منکلات مالی و سیاسی زیادی همراه شد و در سال 

به  او  اختراع  بی بود،  به دلیل  را  او  امروزه  اما  رانده شد،  به لاشیه  به توجهی عمومی  پدر  »عنوان  درستی 

 .شناسند می  «دوچرخه 

عنوان نقطه شروع ی  تحول بزرگ، برای همینه ثبل شده  ونقل شهری، به نام او در تاریخ لمل 

وسیشه  الهام اسل.  بودن،  ابتدایی  وجود  با  لرد،  او  رالی  له  دهه ای  زمینه  رالی  بخش  در  نوآوری  ها 

 .دوچرخه و بودها موتورسیکشل و لتی خودرو شد 

 پیشرفت در طراحی و فناوری -2-1

ی دوچرخه  ، مسیر توسوه 1817در سال    کارل فون دریس توسط    "دریسین"ی  رس از اختراع اولیه 

ی اول قرن نوزدهم، مخترعان و صنوتگران در لنورهای  با سرعتی آهسته اما ریوسته ادامه یایل. در نیمه 

تر سازند. یکی از  تر و راللهایی برای بهبود این وسیشه انجام دادند، تا آن را لاربردی مختشف ارورا تلاش 

بود له اساس شکل امروزی    افزودن پدال به ساختار دوچرخه ساز در این روند،  تحولات مهم و سرنوشل

 .آن را شکل داد
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 1۸۶۰ دهه –دار های پدالآغاز دوره دوچرخه 

از رینگامان عرصه دوچرخه میلادی  1۸۶۰دهه  در   به عنوان یکی  یرانسه  دو  ،  سازی مطرح شد. 

،  (Ernest Michaux) ارنست میشوو رسرش   (Pierre Michaux) پیر میشو صنوتگر یرانسوی،  

ها ابتدا به  را  رالی و تولید لنند. آن   های متصل به چرخ جلو پدال مویم شدند نخستین دوچرخه با  

ها منغول بودند، اما با الهام از مدل دریسین، تصمیم لریتند با ایزودن ردال، نیروی  ساخل و تومیر درشکه 

 .محرله انسان را مستقیماً وارد لرلل چرخ لنند 

 
 ی ونقل فرددر حمل  ی دار؛ آغاز انقلابپدال  یهادوچرخه  ن ینخست  -   2  شکل

عنوان   با  بودها  له  جدید  مدل  عامیانه   «Velocipede»این  زبان  در   «boneshaker»یا 

 :های زیر بود لرزان( شناخته شد، دارای ویژلی مونای استخوان )به 

 .تر از چرخ عقب بود، له چرخ جشو بزرگ های نسبتاً بزرگچرخای یشزی و چوبی، با بدنه •

با  بودند، و هنگام ردال  ها مستقیماً به محور چرخ جلو متصل پدال  • زدن، چرخ جشو همزمان 

 .چرخید یرمان می 
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 .دادتر بود، اما وزن وسیشه را ایزایش می جای چوبی، له هرچند مقاوم به  فریم آهنی استفاده از  •

ها یشزی بودند و هیچ سیستم توشیقی برای جذب  داشل، چرا له چرخ   نرمی و راحتی بسیار کمی  •

 .ضربه وجود نداشل

یرش آن زمان، بسیار  های سنگها باعث شد له سواری با این نوع دوچرخه در خیاباناین ویژلی 

به آن داده شد. لتی ی     "لرزاناستخوان "درستی نام  له به  وری باشد، به  کننده سخت، لرزان و ناراحت 

 .توانسل منجر به درد در ستون یقرات یا لویتگی عضلات شودمسیر لوتاه با این وسیشه می 

 گسترش تولید صنعتی و محبوبیت 

رو شد، و در مدت زمان لوتاهی، این  توجهی روبه با وجود منکلات،  رالی مینوها با استقبال قابل 

 Michaux et Cieهایی مانند  به تولید انبوه رسید. شرلل   فرانسه، بریتانیا و ایالات متحده مدل در  

دار  های ردال نخستین تولیدلنندلان صنوتی دوچرخهدر آمریکا،   Pope Manufacturingدر یرانسه و  

 .شدند 

،  ها بسیار سخت بودکنترل آنجا له هنوز ترمز، دنده یا زنجیر در این وسایل وجود نداشل،  از آن 

ونقل  لذار عصری جدید در لمل ها رایهوخم. با این لال، آن ها یا مسیرهای رر ریچ مخصوصاً در سراشیبی 

 .یردی بودند 

 "فارتینگپنی "های ظهور دوچرخه : 1۸۷۰تحولات دهه 

ها ایزایش سرعل های جدیدتری از دوچرخه ردید آمدند له هدف آن میلادی، مدل  1870در دهه  

 :ای بود با ها، دوچرخه و راندمان بود. یکی از منهورترین این مدل 

 ( متر قطرسانتی  150لاه تا )  چرخ جلوی بسیار بزرگ  •

 چرخ عقب بسیار کوچک  •

 هایی له همچنان به چرخ جشوی بزرگ متصل بودند ردال •

شد له با هر دور ردال، مسیر بینتری  ی شود، بنابراین برای مسیرهای  این نوع  رالی باعث می 

 .های قبشی بودتر از مدل تر، مناسب ولانی و سریع 

یا به   «Penny-farthing»های رایج بریتانیا در آن زمان،  خا ر شباهل به سکه به این مدل، به 

 .لفتند )سکه بزرگ رنی و سکه لوچ  یارتینگ(یارتینگ« می یارسی »رنی 
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 بزرگ  ی با چرخ جلو  نگیفارتیمدل پن ی؛ معرف1۸۷۰در دهه    یسوارتحول دوچرخه  -   3  شکل

خطر زیاد در هنگام  و    مرکز ثقل بسیار بالادلیل  با وجود نوآوری در  رالی، این نوع دوچرخه به 

شد. سقوط از بالای چرخ  ، ایمنی لمی داشل و بینتر توسط مردان جوان یا ورزشکاران استفاده می افتادن

 .های جدی ایجاد لند توانسل آسیبجشوی بزرگ می 

 1۸۸۰ دهه –های ایمن آغاز دوران دوچرخه 

های رینین،  رالی جدیدی به نام  ، با رینریل یناوری مکانیکی و تجربه 1880سرانجام، در دهه  

سازی عنوان انقلاب واقوی در صنول دوچرخه وارد عرصه شد له به  (Safety Bicycle) (دوچرخه ایمن)

 : رالی عبارت بودند از های این ترین ویژلی شود. مهم شناخته می 

 اندازه دو چرخ هم •

 ، له باعث ثبات بینتر و لنترل بهتر شد زنجیر برای انتقال نیرو از پدال به چرخ عقباستفاده از  •

 تر و ایمنی بیشترمرکز ثقل پایینتر برای زین و در نتیجه جایگاه رایین •

 ترتر و ارلونومی   رالی سب   •
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 1۸۸۰در دهه    من یدوچرخه ا  یمعرف  ؛یامروز  تولد دوچرخه  -  4  شکل

های رینین را لریل. این  مرور جای تمامی مدل سرعل محبوب شد و به به   "دوچرخه ایمن" رالی  

سل له امروز هم  هایینوع دوچرخه، با اندلی تغییرات در متریال و جزئیات ینی، اساس همان دوچرخه 

 .لیرند مورد استفاده قرار می 

 های فنی دیگر تأثیر تایر بادی و نوآوری 

نوآوری  از  دیگر  سال  یکی  در  مهم،  له    میلادی 1۸۸۸های  زمانی  داد،  بوید دانلوپرخ   جان 

(John Boyd Dunlop )  برای دوچرخه    تایر بادی )پنوماتیک(، دامپزش  ایرلندی، اقدام به ساخل

های ناهموار را  های ناشی از لرلل روی زمینلرد. او با استفاده از لاستی  و هوا، توانسل لرزش و تکان 

 . ور چنمگیری لاهش دهد به 

نیز    افزایش سرعت و ایمنی را ایزایش داد، بشکه باعث    راحتی و نرمی سواری تنها  این اختراع نه 

 .شد و راه را برای استفاده عمومی از دوچرخه در سطحی وسیع هموار لرد

 های مدرن ظهور دوچرخه -3-1

هایی  تا اواسط قرن نوزدهم، روند تکامل دوچرخه همچنان با آزمون و خطاهای متودد همراه بود. مدل

بینتر   Penny-farthingو   (Boneshaker یا Velocipede)  دار اولیه های پدال دوچرخه همچون  

 1۸۷۰های  مناسب ایراد ماجراجو و ورزشکاران جسور بودند تا استفاده روزمره مردم عادی. تا اینکه در دهه 

، ی  تحول اساسی در  رالی و ساخل دوچرخه رخ داد له مسیر این وسیشه را برای  میلادی  1۸۹۰تا  

 .همینه تغییر داد
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 فارتینگ: اوج جسارت، کمبود ایمنیهای پنی دوچرخه 

ای بود له سوی داشل  موریی شد، نمونه   1870له در دهه   Penny-farthingمدل موروف به  

زدن  ی لند. این مدل به دلایل زیر جذاب اما  لردن چرخ جشو، مسایل بینتری را در هر دور ردالبا بزرگ 

 :خطرناک بود

 های متصل مستقیم به آن دلیل چرخ جشوی بزرگ و ردالبه افزایش چشمگیر سرعت •

 ها غالباً ابتدایی و نالارآمد بودند ؛ ترمزنبود ترمز کارآمد •

سوار از ارتفاع زیاد به زمین شد در صورت برخورد یا توقف نالهانی، دوچرخهله باعث می  مرکز ثقل بسیار بالا  •

 ررت شود

 دارها یا مسیرهای شیبدر ریچ مشکلات تعادل و کنترل •

کاربرد عمومی و ایمنی  های نماینی محبوب بودند، اما  ها در مسابقات و نمایشلرچه این مدل 

برای حمل  نداشتندلازم  را  روزانه  به  .ونقل  از  جاموه،  استفاده  از  همچنان  لودلان،  و  زنان  خصوص 

 .دوچرخه محروم بودند 

 تر تر و همگانی ای ایمن نیاز به دوچرخه 

به  این دوره، جاموه  به دوچرخه در  برای همگانخطرتر و راحت پایدارتر، کمای  وضوح  نیاز    تر 

هایی مانند یولاد،  داشل. از سوی دیگر، تحولات صنوتی، رینریل مهندسی مکانی ، و دسترسی به متریال 

 .تری را یراهم لرده بودهای مهم امکان نوآوری 

 ((Safety Bicycle) دوچرخه ایمنی)انقلاب 

سال   نام  میلادی 1۸۸5در  به  انگشیسی  مهندس  استارلی،  کمپ   John Kemp) جان 

Starley) برادرزاده از رینگامان صنول دوچرخه ، له  بود، نمونه ی جیمز استارلی، یکی  ای لاملاً  سازی 

سرعل نام لریل. این مدل به  (Safety Bicycle) دوچرخه ایمنجدید از دوچرخه را  رالی لرد له  

 .به الگوی اصشی  رالی دوچرخه در سراسر جهان تبدیل شد 

 :های کلیدی دوچرخه ایمنیویژگی 

 لردتر می، له توادل را بسیار آسان اندازهدو چرخ هم .1

 زنی مستقیم روی چرخ جشو جای ردال، بهزنجیر انتقال نیرو به چرخ عقب .2
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 برد بالا می، له مقاومل و رایداری سازه را شکلبدنه با طراحی مثلثی یا لوزی .3

 لرد ، له به ایزایش ایمنی هنگام ترمز لریتن یا مانور در مسیر لم  میترمرکز ثقل پایین .4

 توسط جان دانشوپ موریی شد 1888له بوداً در سال  (pneumatic) قابلیت نصب تایرهای بادی .5

 مزایای اجتماعی و فرهنگی دوچرخه ایمنی 

 :نیز داشل تأثیر فرهنگی بزرگیتنها از نظر ینی برتر بود، بشکه دوچرخه ایمنی نه 

 رالی جدید   .طور گسترده استفاده کننداولین بار، زنان نیز توانستند از دوچرخه به برای   •

 .سواری نباشد های مرسوم آن زمان مانوی برای دوچرخهداد لباس اجازه می 

مستقل بهمقرون ونقل  لمل • و  لارلران،    صرفه  شد؛  یراهم  جاموه  اقنار  از  بسیاری  برای 

های بینتری  توانستند بدون نیاز به اسب یا لاری، مسایل آموزان، و شهروندان عادی لالا می دانش

 .را  ی لنند 

تدریج بخنی از یرهنگ شهری  شد و به   ترویج فعالیت بدنی و سلامت عمومی دوچرخه باعث   •

 .مدرن در ارورا و آمریکا لنل

 سازی مدرن گذاری صنعت دوچرخهپایه 

های بزرگ و رایدار تولیدلننده دوچرخه شد.  لیری شرلل مویقیل دوچرخه ایمنی، منجر به شکل 

 :هایی مانند لارخانه

• Rover (له توسط استارلی تأسیس شد و بوداً وارد صنول خودروسازی شد) 

• Humber, Raleigh, Peugeot و Bianchi 

های ایمن بودند له محصولات خود را در سراسر ارورا و  تولیدلنندلان اولیه دوچرخه ترین  از مهم 

 .مستومرات آن توزیع لردند 

 های استانداردسازی و تنوع طراحی نخستین نشانه

تر نیز مطرح شد. تر و تخصصی های متنوع های ایمن، نیاز به  رالی با لسترش استفاده از دوچرخه 

تا رایان قرن نوزدهم، انواع دوچرخه برای لودلان، زنان، ورزشکاران، مسایران و لتی لمل بار  رالی و  

 :تولید شد. در همین دوران، موضوعاتی مانند 

 (Rim Brakes) ترمزهای دستی •
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 (Hub Gears) ای اولیههای دندهسیستم •

 ترتر و آیرودینامیکهای سبکقاب •

 .های قرن بیستم شدند ساز ریدایش دوچرخه های صنوتی شدند، له زمینه نیز وارد  رالی 

 گسترش جهانی در قرن بیستم  -4-1

ونقل،  زمان با شتاب لریتن انقلاب صنوتی دوم و تحولات سریع در لوزه لملورود به قرن بیستم، هم 

رود. دوچرخه له تا ریش از آن عمدتاً در میان اقنار خاص جاموه  شمار میزمان  لایی لسترش دوچرخه به 

های تولید، به ی  وسیشه عمومی و جهانی تبدیل  واسطه رینریل یناوری و توسوه زیرساخلرایج بود، به 

 .شد 

 تثبیت جایگاه در زندگی روزمره (: 1۹3۰–1۹۰۰های آغازین )دهه

 .دوچرخه به یک عنصر کلیدی زندگی شهری و روستایی تبدیل شددر اوایل قرن بیستم،  

 :ارورا و آمریکاویژه در بسیاری از منا م جهان، به 

 .رفتندآموزان با دوچرخه به محل کار یا مدرسه می کارگران و دانش  •

ای محبوب  قیمل رایین، سادلی در تومیر و نگهداری، و عدم نیاز به سوخل، از دوچرخه وسیشه  •

 .ساخل

های زنان  نوعی با جنبشدسل آوردند و دوچرخه به تری در یضای عمومی به نیز لضور رررنگ   زنان •

 .در غرب ریوند خورد

 Peugeot،  (ایتاالیاا) Bianchi،  (بریتاانیاا) Raleighهدایی مدانندد  در همین دوره، شدددرلدل

 .رشد سریوی داشتند و به تولید انبوه دسل یایتند  (آمریکا) Schwinnو  (فرانسه)

 ( 1۹45–1۹3۰) های جهانی و تأثیرات آندوران جنگ 

 :سازی لذاشلدوچرخه جنگ جهانی اول و دوم تأثیر مهمی بر صنول  

ونقل  سازی لملدادن به نظامی ، با توجه به لمبود سوخل و اولویل جنگ جهانی دوم در دوران   •

از مهم  تبدیل    غیرنظامیان و حتی نظامیانونقل  ترین وسایل لمل موتوری، دوچرخه به یکی 

 .شد 

 .لردند استفاده می   بار سبک زنی، انتقال پیام، یا حملگشت ها از دوچرخه برای  بسیاری از ارتش  •
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اشغال • لنترل سیستم لملدر لنورهای  از  یرار  برای  دوچرخه  به  مردم  هشند،  مانند  ونقل  شده 

می  تکیه  »نازی اشغالگران  موروف  عبارت  لتی  دوچرخه لردند.  در  ها  هنوز  دزدیدند!«  را  هامان 

 .شودیرهنگ عمومی هشند شنیده می 

 گیری در اروپا و آسیا اوج (: 1۹۷۰–1۹5۰دوران بازسازی و نوسازی شهری )

ها مواجه بودند. در  رس از رایان جنگ جهانی دوم، لنورهای ارورایی با خرابی لسترده زیرساخل

به این یضا،   بازسازی شهری، حمل عنوان وسیله دوچرخه  برای  ونقل عمومی  ای نمادین و واقعی 

 .ارزان، و ترویج سلامتی مطرح شد

 سواریگیری فرهنگ دوچرخه هلند و دانمارک: شکل 

و دانمارک در   • دوچرخههلند  نه ،  ابزاری لملسواری  از  تنها  بخنی  بشکه  و  ونقشی،  هویت ملی 

 .شد  فرهنگی

به   • شروع  آرهوس  و  لپنهاگ  اوترخل،  آمستردام،  مانند  مسیرهای شهرهایی  توسعه 

 .سواران لردند از دوچرخه  های حمایتی سواری، آموزش مدارس، و سیاست دوچرخه 

هایی با  در دانمارک، دوچرخه Kildemoesدر هشند و   Gazelleهایی مانند  زمان، شرلل هم •

 . رالی خاص شهری تولید لردند 

 عنوان ابزار انقلاب صنعتی چین: دوچرخه به

 .شد  وسیله نقلیه ملیبه بود، دوچرخه تبدیل به   1950ویژه از دهه ، به چیندر لنور  •

 .عنوان ابزاری برابرلننده اجتماعی ترویج لرددولل چین دوچرخه را به  •

و شهرهایی مثل رکن    تقریباً هر خانواده شهری در چین یک دوچرخه داشت ، 1980تا دهه  •

 .ها« منهور شدند به »رایتخل دوچرخه 

ها دستگاه در سال تولید  به شهرت جهانی رسیدند و میشیون  Flying Pigeonبرندهایی مانند   •

 .لردند می 

 سازی و ورود به ورزش ها: تخصصی اختراعات و نوآوری 

دهه   مواد،    1960از  و  مکانی   مهندسی  رینریل  با  بود،  و دوچرخه به  تنوع  سمت  به  ها 
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 :سازی پیش رفتندتخصصی 

جاده دوچرخه  • لوهستانی(Road Bikes) ایهای   ، (Mountain Bikes)تورینگ و   ، 

(Touring Bikes)   لاربردهای مختشف ساخته شدند برای. 

تر  های سب  و قاب (V-Brake, Disc Brake) دنده چندحالته، ترمزهای بهترهای  سیستم •

 .مولیبدن وارد بازار شد - از آلیاژ آلومینیوم و لروم

های  با لضور شرلل  تور دو فرانس، جیرو ایتالیا و ووئلتا اسپانیا مثل    المللیمسابقات بین  •

 .ای تبدیل لردند سواری را به ورزش لریه بزرگ سازنده و لامیان مالی، دوچرخه 

به دوچرخه  • رشته سواری  دهه  عنوان  از  و  یایل  توسوه  المپیکی  برنامه 1970ای  ثابل  رای  های ، 

 .المپی  شد 

 ( 1۹۷۰بحران انرژی و بازگشت دوباره )دهه 

، له منجر به لمبود شدید سوخل و ایزایش بهای بنزین شد، توجه  1۹۷3بحران نفتی سال  در ری  

 :خه جشب شد رجهانی دوباره به دوچ

 .در آمریکا و بسیاری از لنورهای صنوتی، یروش دوچرخه رشد انفجاری داشل •

 .سواران لردند ها برای دوچرخه شهرها شروع به باز رالی خیابان •

 .برای اولین بار جدی لریته شد و دوچرخه به نماد آن تبدیل شد  ونقل پایدار حمل ایده  •

 های شهری های پایانی قرن: گسترش زیرساخت، ظهور جنبشدهه

 :محور باعث شد محیطی و شهرسازی انسان، رویکردهای زیسل 1990و    1980های در دهه 

مانند   • شهرها  از  توکیوبسیاری  و  پورتلند،  پاریس،  استراسبورگ،  توسوه    مونیخ،  به  شروع 

 .سواری لردند های اختصاصی دوچرخه شبکه

به سازمان • را  دوچرخه  شهری،  لننگران  و  غیردولتی  وسیشه های  آلودلی،  عنوان  لاهش  برای  ای 

 .ونقل ترویج لردند عدالتی لملترایی  و بی 

 .ریزی شهری ظاهر شد در بسیاری از اسناد برنامه  "عنوان حق شهروندیدوچرخه به "مفهوم  •

ای له  دانسل. وسیشه   قرن دگرگونی و تثبیت جهانی دوچرخه توان  در نتیجه، قرن بیستم را می 

ابزاری چندمنظوره، همگانی، ورزشی و  از ی  ماشین ساده چوبی بدون ردال آغاز شد، در این قرن به 
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بیسل   نمادین قرن  در  لنل.  یناوری بدل  با  دوچرخه  سیستمویکم،  جدید،  و  های  اشترالی،  های 

 .توان به آن ررداخلای را آغاز لرده اسل له در ادامه لزارش می هوشمندسازی، یصل تازه 

 های جهانی ویکم: بازگشت باشکوه در سایه بحران در قرن بیست  سواریدوچرخه -5-1

محیطی، تراکم  های عظیم زیست چالشزمان با مواجهه جهان با  ویکم، هم ورود به قرن بیسل 

سواری بار  ، باعث شد دوچرخه تحرکهای ناشی از سبک زندگی کمبیماری شهری، بحران انرژی، و  

ای ساده  ها، شهرسازان و مردم قرار لیرد. برخلاف قرن لذشته له دوچرخه وسیشه دیگر در مرلز توجه دولل 

ونقل  برای لمل  ای پیشرفته، پایدار، کارآمد و هوشمندوسیله عنوان  شد، امروزه به و سنتی تشقی می 

 .شهری بازتوریف شده اسل

 محورریزی انسانونقل پاک، عدالت فضایی و برنامهمثابه سیاست: حمل دوچرخه به .1

سواری تنها ی  انتخاب یردی نیسل، بشکه بخنی از  در بسیاری از شهرهای رینرو دنیا، دوچرخه 

 :اند ازرود. دلایل لشیدی این رویکرد عبارتشمار میبه  های کلان شهری و ملیسیاست 

 :مقابله با آلودگی هوا و تغییرات اقلیمی  •

ویژه  ای ندارد و جایگزین مناسبی برای خودروهای شخصی به لونه انتنار آلاینده سواری هیچ دوچرخه 

هایی برای لذف خودروهای  در سفرهای لوتاه اسل. شهرهایی مانند راریس، لندن، بارسشونا و وین، برنامه 

 .ها با دوچرخه دارند جایگزینی آن یسیشی از منا م مرلزی و 

 :کاهش تراکم ترافیک •

توجهی  تواند بخش قابلشود، دوچرخه می ها سفر شهری انجام می شهرهایی له روزانه میشیون در للان 

شهری در بسیاری  سفرهای درون  ٪50اند له تا  از بار سفرهای لوتاه را به دوش بکند. مطالوات ننان داده

 .آل اسللیشومتر اسل و برای این مسایل، دوچرخه ایده   5از شهرها لمتر از 

 :عدالت فضایی و حق دسترسی برابر •

ای  لند و هزینه نگهداری بالایی دارد، دوچرخه وسیشه در مقابل خودرو له یضای زیادی اشغال می 

ونقلی و  عدالت حمل های سواری بخنی از سیاسلهای دوچرخه جا اسل. ایجاد زیرساخلهزینه و لم لم 

 .شودمحسوب می  حق شهروندی به فضا
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 زیرساخت و تجربه موفق کشورهای پیشرو  .2

سرمایه  با  لنورها  دوچرخه برخی  لذشته،  دهه  در چند  مداوم  به  لذاری  را  اصلی   هستهسواری 

 :اند خود تبدیل لرده  زندگی شهری

 سواری هلند: الگوی جهانی دوچرخه

 .ثبل شده اسل میلیونی 1۷میلیون دوچرخه برای جمعیت  22بیش از  •

اوترخل،   • و  آمستردام  مانند  شهرهایی  از  در  انجام   ٪۶۰بیش  دوچرخه  با  روزانه  سفرهای 

 .شودمی

های طبقاتی دوچرخه، و قوانین حمایتی  مسیرهای اختصاصی، پارکینگ ای وسیع از شبکه •

 .وجود دارد سواران از دوچرخه 

 :دانمارک

 .سواری« در جهان اسللپنهاگ دارای عنوان »بهترین شهر برای دوچرخه  •

های لمایتی  ها، خطوط سبقل دوچرخه، و بیمه های هوشمند برای دوچرخه مسیرهای ویژه با چراغ  •

 .اند در این شهر  رالی شده 

 :چین )بازگشت پس از وقفه(

گذاری دوچرخه اشتراک های هوشمند مانند  های اخیر، دوباره با  رح رس از رشد خودرو در دهه  •

 .سواری برلنته اسلبه دوچرخه  (Mobike, Ofo) هوشمند

 .شودهای اشترالی انجام می ها سفر روزانه در شهرهایی چون رکن و شانگهای با دوچرخه میشیون  •

 های نوین: تحول در طراحی و کاربردفناوری  .3

 :بوده اسل فناوری دیجیتال، برق و هوش مصنوعی ویکم شاهد تشفیم دوچرخه با قرن بیسل 

 : (E-Bikes) های برقیدوچرخه 

لند و استفاده از دوچرخه را برای ایراد مسن، سفرهای  زن لم  می موتور برقی لمکی به رلاب  •

 .دار ممکن لرده اسل ولانی یا منا م شیب 

ونقل راک دسل  ترین رشد یروش در بین انواع وسایل لملها به سریع E-bikeهای اخیر،  در سال •

 .اند یایته 
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 :های هوشمنددوچرخه 

برداری از  ، قفل دیجیتال، سیستم ضدسرقت، سنسور ضربان قلب، و داده GPSمجهز به  •

 .هستند  مسیر حرکت

ارشیکینن • به  باعث می اتصال  انتخاب  تر و بهینه ترایی تر، لم شود لاربران مسیرهای امنها  تری 

 .لنند 

 :گذاری شهریهای اشتراک سیستم 

آغاز   (Santander) لندنو   (Vélib) پاریسدوچرخه اشترالی، له ابتدا در شهرهایی مانند   •

 .شودشد، النون در صدها شهر اجرا می 

در این مدل، لاربر از  ریم موبایل یا لارت شهروندی، دوچرخه را اجاره و در ایستگاه دیگری   •

 .دهد تحویل می 

 .شودو ارشیکینن اجرا می  GPS )بدون ایستگاه( نیز با لم  Dockless مدل •

 هاها و چالش سواری در ایران: تحولات نوین در بستر سنت دوچرخه  .4

 :شهرهاتهران، مشهد، اصفهان و دیگر کلان 

با هدف لاهش  در سال  چرخ(دود، بیدود، پاک های دوچرخه اشتراکی )بی طرح  • اخیر  های 

 .اند ترایی  و آلودلی آغاز شده 

لمپین  • ویژه،  منوق مسیرهای  و  آموزشی،  برخی  های  در  برقی  دوچرخه  خرید  برای  مالی  های 

 .ها اجرا شده اسلشهرداری

چالش • مانند  اما  نگرش هایی  و  شهرها  زیاد  شیب  هوا،  آلودگی  ایمن،  مسیرهای  کمبود 

 .همچنان مانع توسوه لامل آن اسل سواری زنانفرهنگی نسبت به دوچرخه

 :رشد آگاهی اجتماعی

داننگاه • دوچرخهدر  آموزش  شهرها،  برخی  مدارس  و  مزایای  ها  و  امن،  مسیرهای  سواری، 

 .شودمحیطی به نسل جوان آموزش داده می زیسل
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»سه لمپین • یا  مدرسه«  به  دوچرخه  با  روز  »هر  شوار  با  در لال  شنبههایی  بدون خودرو«  های 

 .لسترش اسل

 محورونقل عمومی و شهرهای دوچرخه نگری: هوشمندسازی، ادغام با حمل آینده  .5

 :ای نزدی ، شاهد تحولات زیر خواهیم بوددر آینده 

های مجهز به  های دوچرخه در لنار مترو، اتوبوس ایستگاه :ونقل عمومیادغام دوچرخه با حمل  •

 .های یکپارچه سفرجایگاه لمل دوچرخه و لارت

سازی  تحشیل ریتار لاربران برای بهینه  :کاویسواری مبتنی بر هوش مصنوعی و داده دوچرخه  •

 .مسیر، تنخیص نقاط خطرناک و  رالی مسیرهای جدید 

نوین • شهری  دوچرخه خیابان :طراحی  اولویل  با  »خیابان هایی  و  سواران،  خودرو«،  بدون  های 

 .ای« با دسترسی لامل به خدمات بدون نیاز به خودرودقیقه   15های »محشه 

استراتژی جهانی برای نجات  سواری از ی  انتخاب شخصی به ی  ویکم، دوچرخه در قرن بیسل

تبدیل شده اسل. با رینریل یناوری، تغییر سب  زندلی، و ضرورت توسوه رایدار،    شهرها و کره زمین

  یک فرهنگ، یک جنبش و یک آینده قابل دوامونقل، بشکه  ای برای لمل تنها وسیشه سواری نه دوچرخه 

 .اسل

 ران یدر ا ی سوارسابقه دوچرخه -6-1

  یزمان  لردد؛ ی ( بازمیشمس  ی هجر   1290به اواخر دوران قاجار )لدود دهه    ران یورود دوچرخه به ا

نوظهور    شه یوس   نیبود. ا  ی شهر  ی و تحول در سب  زندل  ته یمظاهر مدرن  نیدر لال تجربه نخست  ران یله ا

از مردم،    یاریسب  یو برا  شد ی شناخته م   "طانیچرخ ش "  ای  "یدوچرخه یرنگ "مانند    ییهادر ابتدا با عنوان 

  ژه یوبه   ،ییارورا  یها از لنورهادوچرخه   نی. نخستریلی مرموز به شمار م  یلولس و لت   ب،یعج  یادهیرد 

رزشکان   ه،یبشندرا  ی ایسران نظام  ان،یدر دسترس دربار  نتریشدند و در ابتدا ب  ران یانگشستان و یرانسه، وارد ا

 .بود انیتهران و  بقه اع می مق یخارج

جالب از والنش مردم لوچه و بازار به دوچرخه    ییهاف یخا رات و مطبوعات آن دوران، توص  در

ا  یوجود دارد. برخ به  از سوارشدن  عامل یساد    ای  نیآن را ضد د  ی واهمه داشتند و لت  شهیوس   نیایراد 

و آن را    لردند ی لمشه م  یسواراز وعاظ در منابر به دوچرخه   یله برخ   شودی. لفته م دانستند ی م  یاخلاق

دولتمردان وقل، سبب شد    انه یلال، نگاه تجددلرا  نی. در عدانستند ی لورلورانه از غرب م  د یاز تقش  یاننانه
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 .ردیصورت ل ییهالیلما ی شهر یدر قالب نماد نوساز  یسوارتا از دوچرخه 

 و ظهور دوچرخه در شهرها  تهیمدرن یسازنه یاول: نهاد یپهلو دوره 

و تمرلز بر توسوه    ی لسترده نوساز  یهااسلی، با آغاز س (1320تا    1304)   یدوره رضاشاه رهشو  در

به   ،یشهر  یهارساخلیز ر  ی ترلسترده   گاهیجا  جیتدردوچرخه  جاموه  خ  دایدر  توسوه  با    یهاابانیلرد. 

بود له    دوره   نیتر شد. در همیراهم   یسوارمهم، امکان دوچرخه   ی شهرها  گریشده در تهران و دآسفالل

آموزان امکان استفاده از  به دانش   ز ین  یشد و مدارس   سیدوچرخه تأس   رییروش و توم  یهامغازه   نینخست

 .دادند ی وآمد مریل  ی دوچرخه برا

  ییاز نولرا  یعنوان نماد ونقل روزمره و هم به لمل   ی برا  یاشه یعنوان وس دوران، هم به   ن یدر ا  دوچرخه 

با    یسواراندوچرخه ،  1320و    1310دهه    یهارستالها و لارت عکس   ها،شمیاز ی   ی اری. در بسشد ی م  ده ید

  ی برا  ییهادوچرخه   ز ین  یربان. ارتش و شهشوند یم   ده یرهن تهران د  یهاابانیدر خ  یللاه شارو و لباس رسم

 .به لارلنان خود اختصاص داده بودند  یزنلنل

 ی مردم یاله یدوچرخه به وس لیو تبد  یرواج عموم: 135۰تا   132۰ یهادهه

ا  یتری وارد یاز عموم  یسواردوچرخه ،  1350تا    1320  یهادهه   در در  ایزا  نیشد.  با    شیدوران، 

و اقنار    ایلیدوچرخه لاهش    ملیق  ،ییارورا  یو لنورها   یهند، شورو  ن،ی واردات دوچرخه از ژارن، چ

مانند   یصنوت  یدر شهرها  ژهیوبه   یسوارلنند. دوچرخه  یدار یتوانستند آن را خر  ز ین  ی متوسط و لارلر

 .شد  جیشدت رالرمان، منهد و اهواز به   ز،یاصفهان، تبر

وآمد به محل لار، مدرسه،  ریل  یبرا   نهیهزو لم   عی ارزان، سر  یاشه یعنوان وس دوره، دوچرخه به   نیا  در

و لارلران    هاییها، شالرد نانوایروش روزنامه   ها،ی از رستچ  یاری. بسشد ی شناخته م   ی بازار و خدمات شهر

برا دوچرخه  م  ی لارها  ی از  استفاده  ل  ی سواردوچرخه".  لردند ی روزمره  از    ی کیبه    زی ن  "مدرسه  اط یدر 

 .بدل شد  یمیقد  یهانسل   یخا رات نوستالژ

 ی شخص یبا گسترش خودروها یج یبه بعد: افول تدر 13۶۰ دهه

دهه    با به 1360آغاز  را  ژه یو،  از  تحم  انیرس  تقو  ش یایزا  ،ی شیجنگ  و  خودرو  نگاه    ل یواردات 

  ی هارساخلیشود. نبود ز  ف یتضو  یسواردوچرخه   گاهیباعث شد جا  ، یتوسوه شهر  یهاخودرومحور در برنامه 

بودند    ی عوامش  مشههوا، از ج  ی موابر، و آلودل  یناامن  ن،یسنگ     یسواران، ترایدوچرخه  ی برا  ی و اختصاص  منیا



 
 
 

  عنوان پروژه

یشهر ی سواردوچرخه   یآموزش تئور  

  1404بهار   1۸
 

 

ترافیک  سازمان حمل و نقل و 
 تهران 

 .خطرناک لردند  یدشوار و لت  ران یبزرگ ا یرا در شهرها یسواردوچرخه له 

 محورو سلامت  یطیمح ستی به بعد: بازگشت به دوچرخه با نگاه ز 13۹۰ یهادهه

 ی المششن یب  ینهادها   د یسوخل، و تأل  ملیق   شیهوا، ایزا  یبحران آلودل   د ی، با تند 1390دهه    لیاوا  از

توسوه لمل  رابر  ترو  های و شهردار  یشهر  لذاراناسلیس   دار، یونقل  به  توجه    ی سواردوچرخه  ج یمجدداً 

  یشهرها  گر یو د  زدی رشل،    راز، یدر تهران، منهد، اصفهان، ش   یسواردوچرخه   ی رهایننان دادند. توسوه مس

 .ها بودتلاش  نیاز ا یلنور، بخن

آغاز   راز یدر تهران، منهد و ش   " دودیب  یاشترال دوچرخه " مانند   ییهادهه، رروژه ن یدر هم نیهمچن

  ی تلاش لرد الگو  ،یاشترال  یهاستگاه یو ا  لیموبا  ننیکی، ارشGPS یاز یناور   ی ریلسامانه با بهره  نیشد. ا

 رح توجه   نیها در اجرا، اچالش  یلند. با وجود برخ یموری  ران یرا در ا یشهر یسواراز دوچرخه  ید یجد 

 .را به خود جشب لرد سلیزط یمح  انینسل جوان، لردشگران، و لام

شکل لریل؛ هرچند همچنان با    ز یبانوان ن  یسواردوچرخه   ج یترو  یبرا  ییهان یلمپ  ها،ن یلنار ا  در

بدون خودرو    یو روزها  ،یآموزش   یهالارلاه   ،یشهر   یسوارروسل. مسابقات دوچرخه روبه   ییهال یمحدود

 .اند لم  لرده  یسوارشهرها به لسترش یرهنگ دوچرخه  ی در برخ

 ی ونقل هوشمند شهرتا حمل  "طانی چرخ ش": از یبندجمع 

از مواجهه با مظاهر    ته، یمدرن  یبه سو   یسنت  یااسل از لذار جاموه   یتیروا  ران، یدوچرخه در ا  داستان

خود را    گاهیجا  گریساده اما مؤثر، امروز بار د  شهیوس   ن یروزمره. ا  ی ها در زندلآن   ی جیتدر  رش یتجدد تا رذ 

ونقل  به لمل   یابیدست  ریدر مس  ی د یلش  ی نقن  ران،یا  یشهر  نده یانداز آو در چنم   ایتهیشهروندان باز  انیدر م

 خواهد لرد.  فای ا یو ارتقاء سلامل عموم  یندلیلاهش آلا دار،یرا

 گیرینتیجه -7-1

سواری نه تنها روایتی از رینریل یناوری و تغییر سب  زندلی اسل، بشکه بازتابی  تاریخچه دوچرخه 

برای جابه  رایدار  و  سالم  ساده،  راهکارهایی  به  بنر  نیاز همینگی  تا  از  »دریسین« چوبی  از  اسل.  جایی 

ونقل شهری ایفا  های هوشمند امروزی، این وسیشه لوچ  همچنان نقش بزرلی در آینده لملدوچرخه 

 .لند می 
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 ونقل پایدار سواری شهری: ضرورت، فرصت و چالش در مدیریت حمل دوچرخه  -2

شهری دوچرخه  به   سواری  دوچرخه  از  منظم  استفاده  مونای  حمل عنوان  به  در  ابزار  ونقل 

وآمد به محل لار یا تحصیل، انجام خریدهای روزانه، لضور  اسل؛ شامل ریل   های روزمره شهری فعالیت 

 .های لوتاه شهریدر جشسات، مراجوات به مرالز خدماتی، و لتی تفریح 

جابجایی  سواری ورزشی یا تفریحی، هدف اصشی سواری، برخلاف دوچرخه در این سب  از دوچرخه 

امن، سوار شهری نیازمند محیطی  اسل. به همین دلیل، دوچرخه   در فضای شهر و انجام امور روزمره 

 .باشد می  ونقل کارآمد، سریع، و بدون اصطکاک زیاد با دیگر مدهای حمل 

 سواری شهری اهمیت و مزایای کلیدی دوچرخه -1-2

حل راهبردی  یک راه جایی نیسل، بشکه  سواری شهری صریاً ی  انتخاب یردی برای جابه دوچرخه 

ونقل نقش اساسی در بهبود لیفیل  اسل. این سب  لمل  شهریهای کلان و چندبُعدی برای حل چالش

لند. در ادامه، این  های عمومی و ارتقاء سلامل جاموه ایفا میمحیطی، لاهش هزینه زندلی، رایداری زیسل 

 :شوند صورت دقیم و تفصیشی بررسی می مزایا به 

 کاهش آلودگی هوا و صدا. 1

 آلودگی هوا: تهدیدی خاموش برای سلامت شهروندان

للان  از  بسیاری  از  شهرها،  در  هوا آلاینده   ٪۷۰بیش  لمل   های  بخش  می از  ناشی  شود.  ونقل 

سوخل  التراق  با  دیزلی  و  بنزینی  زیان خودروهای  لازهای  یسیشی،  مانند  های   اکسیدکربندی باری 

(CO₂)اکسیدهای نیتروژن ، (NOx)و ذرات معلق ،  (PM10  و PM2.5)  لنند له منجر  تولید می

 .شوند های تنفسی، قشبی و لتی سر ان می به بیماری 

 :نقش دوچرخه در کاهش آلودگی

لونه لاز سمی یا ذره موشم  دوچرخه یاقد موتور التراقی اسل، بنابراین هیچ :بدون تولید آلاینده  •

 .لند وارد محیط نمی 

تواند سالانه صدها جایگزینی سفرهای لوتاه با دوچرخه می  :های فسیلیکاهش مصرف سوخت  •
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 .لیتر بنزین یا لازوئیل را لاهش دهد 

تواند لدود  لیشومتر با دوچرخه تردد لند، سالانه می   5هر یردی له روزانه   :CO₂ کاهش انتشار •

 .لمتر تولید لند  CO₂ کیلوگرم 3۰۰

سواری روی آورند، سالانه  میشیونی به دوچرخه   5از شهروندان ی  شهر    ٪10الر تنها   :اثر تجمعی •

 .ای لاهش خواهد یایلچند هزار تُن لاز لشخانه 

 :آلودگی صوتی

وسایل نقشیه موتوری از  ریم صدای موتور، ترمز، بوق و اصطکاک با جاده، آلودلی صوتی شدیدی   •

سیستم عصبی، خواب، بل، اثرات مخربی بر  دسی   65لنند. این صداها با عبور از آستانه  ایجاد می 

 .دارند  تمرکز و سلامت روانی 

بی ها  دوچرخه  • می   صداتقریباً  آن لرلل  از  استفاده  و  به  لنند  کاهش سطح سر و صدای  ها 

 .لند ویژه در ساعات شبانه و منا م مسکونی لم  میبه  شهری

 کاهش تراکم و ترافیک شهری . 2

 :واقعیت فضای شهری

از خیابان را   متر عرض 2متر طول و  1۰تا  ۸ ور متوسط در هنگام لرلل لدود ی  خودرو به  •

 .نیاز دارد مترمربع 15تا  12لند و در لالل رارک نیز به یضای اشغال می 

له سهم  ، درلالیفضای معابر شهری در اختیار خودروهاست ٪۹۰دهد له برآوردها ننان می  •

 .اسل ٪30شهری لاه لمتر از ها در سفرهای درون آن

 :های دوچرخهمزیت 

 .لنند یضا اشغال می  متر طول 2متر عرض و  1 ور میانگین یقط ها به دوچرخه  •

 .خودرو 1را عبور داد، اما یقط  سواردوچرخه  4زمان تا  توان هم متری، می   3در ی  مسیر  •

 .بالاتر از خودروهاستای از موارد سوارها در راره در مسیرهای ررترایی ، سرعل دوچرخه  •
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باعث   • به خودرو  وابستگی  روانی جریان  آزادسازی فضاهای عمومیلاهش  بهبود  و  ،  ترایی ، 

 .شودایزایش لیفیل زندلی در منا م مترالم می 

 بهبود سلامت جسمی و روانی  . 3

 :سلامت جسمی

را یوال    هاها، قلب و ریه ماهیچه سواری ی  یوالیل هوازی با شدت متوسط اسل له  دوچرخه  •

 .لند می 

دقیقه در هفته فعالیت هوازی    15۰حداقل  لند بزرلسالان  سازمان جهانی بهداشل توصیه می  •

با دوچرخه   متوسط باشند له  قابل تحقم  سواری روزانه )ریل داشته  یا تحصیل(  وآمد محل لار 

 .اسل

 :سواری عبارتند ازشده دوچرخه یواید ییزیکی اثبات  •

o  چاقی و اضافه وزنلاهش 

o  دیابت نوع دوم لنترل 

o  فشار خون و چربی خونلاهش 

o  ها ها و استخوانماهیچهتقویل 

o  عروقیقلبیهای رینگیری از بیماری 

 :سلامت روانی 

ایزایش  دوچرخه  • باعث  منظم  سروتونین سواری  و  می   اندورفین  مغز  در  در  له  کنترل  شود 

 .نقش دارد استرس، اضطراب و افسردگی

بهره  • تمرلز،  لاری،  روز  شروع  از  قبل  دوچرخه  با  صبحگاهی  خشم تحرک  و  بهبود  وری  را  وخو 

 .بخند می 

 :ریتند مطالوات لنورهای اسکاندیناوی، ایرادی له با دوچرخه به محل لار می در  •

o 25٪  داشتند وری بالاتری بهره 

o 4۰٪ داشتند غیبت کاری کمتری 

o رضایل بینتری از زندلی شهری خود لزارش لردند 
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 ونقل های حمل کاهش هزینه. 4

 :هامقایسه هزینه 

 ی و دوچرخه شهر  یشخص  یاستفاده از خودرو نیب  یمال  ی هانهیهز  سهی مقا -  1جدول  

 دوچرخه شهری  خودروی شخصی  نوع هزینه 

 رایین یا متوسط  بسیار بالا خرید اولیه 

 صفر  دائم و ررهزینه  سوخل

 ندارد سالانه بالا بیمه و مالیات 

 اندک )روغن، تایر، ترمز(  بالا  تومیر و نگهداری

 هزینه لم رایگان یا  رولی و محدود  رارلینگ

 .اسل خودرو ٪1۰تا  5در مجموع، هزینه مالکیل و استفاده از دوچرخه لدود  •

در    دلار  3۰۰۰بیش از  سواران در  ول سال  در برخی لنورها مانند هشند و دانمارک، دوچرخه  •

 .لنند جویی می ونقل خانوار صریه هزینه لمل 

تحرلی، مزایای اقتصادی  های ناشی از لم بیماری های درمانی ناشی از  همچنین با لاهش هزینه  •

 .شودللان لاصل می 

 ارتقاء عدالت اجتماعی و دسترسی . 5

 :درآمدموانع دسترسی شهری برای اقشار کم

 .خودرو نیازمند سرمایه اولیه بالا، هزینه نگهداری، لواهینامه، سوخل و بیمه اسل •

 .اند ونقل رایدار محروم اغشب از دسترسی عادلانه به لمل درآمد، نوجوانان، سالمندان و زنان  اقنار لم •

 :عنوان ابزار عدالت شهریدوچرخه به 

اسل له استقلال لرلل را برای همه    هزینه و بدون نیاز به گواهینامهای کم وسیله دوچرخه   •

 .لند اقنار یراهم می 

یرد دیگر، خودشان در شهر  زنان می  • یا  به خودرو  بدون وابستگی  رعایل  توانند  )با  جابجا شوند 

 .های ایمنی اجتماعی(زیرساخل
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دسترسی سریع تواند  ونقل عمومی نالارآمد اسل، دوچرخه می برخوردار له لملدر منا م لم  •

 .را یراهم لند  به مدرسه، درمانگاه، بازار و شغل

شهرداری  • به خانواده برخی  رایگان  دوچرخه  یا  یارانه  اعطای  با  را  ها  یضایی  عدالل  نیازمند،  های 

 .اند تقویل لرده 

  سواری شهریهای ضروری برای توسعه دوچرخهالزامات و زیرساخت -2-2

سازی یا علاقه ایراد بستگی ندارد؛ بشکه نیازمند ی   سواری شهری تنها به یرهنگ مویقیل دوچرخه 

زیرساخل شامل  رنتیبانی  سیاسلنظام جامع  و  یناوری  قوانین،  ییزیکی،  این های  اسل.  شهری  لذاری 

سواران یراهم  را برای دوچرخه  ایمنی، سهولت و کارایی ای  رالی شوند له الساس  الزامات باید به لونه 

 .ویژه خودرو شخصی( انتخاب اول شوند ونقل )به های لمللنند تا بتوانند در رقابل با سایر شیوه 

  (Bike Lanes) مسیرهای اختصاصی و ایمن دوچرخه. 1

 طراحی فیزیکی مناسب 

نوار سبز   • یا  ییزیکی  )با جدالننده  از مسیر خودروها جدا شوند  لاملاً  باید  مسیرهای اختصاصی 

 .جدالننده(

  1٫5سواران داشته باشند )لداقل  ترجیحاً دو ریه باشند و عرض لایی برای عبور ایمن دوچرخه •

 .متر برای هر جهل(

 .تر ادغام شوند های یرعی و مسیرهای آرام خیابانها مجزا شده و در  های ررتردد و بزرلراهاز خیابان •

 ایمنی بصری و شبانه

 آمیزی مسیرها )مومولاً سبز یا قرمز( برای تنخیص بهتر های واضح، رنگ لنی استفاده از خط  •

 سواری شبانه وجود نور لایی در مسیر برای دوچرخه  •

 سواران و رانندلان نصب تابشوها و علائم اختصاصی جهل ا لاع و هندار به دوچرخه  •

 های مخصوص ها و چراغ حق تقدم در تقاطع 

 ها با در نظر لریتن اولویل عبور دوچرخه  رالی تقا ع  •

 های ررترایی  سواران در تقا ع چراغ راهنمایی مخصوص دوچرخه •
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 ها استفاده از جزایر میانی برای ایمنی عبور در تقا ع  •

 مسیرهای سبز و آرام 

دوچرخه  • رارک توسوه مسیرهای  امتداد  در  لانالسواری  برای  ها،  بدون خودرو  موابر  یا  آب،  های 

 تر شدن تجربه استفاده جذاب

 لیشومتر بر ساعل( له اولویل با دوچرخه و عابر ریاده اسل  30های با سرعل رایین ) خیابان •

 
 بخش در دل شهر و لذت   من یا یسواردوچرخه  یبرا   یسبز؛ راه  ی رهایمس  -   5  شکل

  های دوچرخهایستگاه پارکینگ و  . 2

 .سواران برای انتخاب این مد نیاز به ا مینان از ایمنی دارایی خود دارند دوچرخه 
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 آسوده، انتخاب آسان   ال یخ  من؛ی ا  یهانگیو پارک  ها ستگاهیا -   ۶  شکل

 پارکینگ امن و سرپوشیده 

ایستگاه • مانند  ررلاربرد  مبادی  رایانه در  مترو،  مرالز  های  اتوبوس،  و  های  ادارات  مدارس،  خرید، 

 هاداننگاه

 های هوشمند و نظارت نگهبانی در محل استفاده از دوربین مداربسته، قفل  •

 
 قفل هوشمند    ن،یبا دورب  ییهانگیپارک  ؛یو راحت  تیامن  بیترک  -   ۷  شکل
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 پارکینگ چندطبقه یا اتوماتیک 

توان  های چند بقه یا خودلار، می رارلینگدهد له با ساخل  هایی از ژارن و هشند ننان می نمونه  •

 هزاران دوچرخه را در یضای محدود ذخیره لرد 

 لنند لار می  RFID ها اغشب با لارت شناسایی، ارشیکینن یااین سیستم •

 
 هاهوشمند دوچرخه  ینگهدار  نده یآ  ک؛یچندطبقه و اتومات  ی هانگیپارک  -   ۸  شکل

 های خدمات فوریایستگاه 

 لوشتی، تشمبه باد های تومیر سریع با ابزار ضروری: آچار، ریچایستگاه •

مکان  • در  رایگان  و  عمومی  داننگاهدسترسی  مانند  استراتژی   ایستگاههای  یا  اصشی  ها  های 

 ونقل لمل

  ونقل عمومیاتصال یکپارچه با سیستم حمل . 3

سفر  "جانبه آن. مفهوم  ونقل باشد، نه جایگزین همهسواری باید مکمل سایر مدهای لملدوچرخه 

 .اینجا اهمیل دارد (Intermodal Trip) "ترکیبی 

 امکان حمل دوچرخه در مترو و اتوبوس 

 های نگهدارندههای مخصوص لمل دوچرخه یا اضایه لردن قلاب  رالی والن  •

 تویین ساعات مجاز برای استفاده از این خدمات )مومولاً خارج از ساعات ری (  •
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 های مترو/اتوبوس های دوچرخه نزدیک ایستگاه یابی ایستگاه مکان

آخرین  "های مترو برای جابجایی  های دوچرخه اشترالی در لریم نزدی  به ایستگاهنصب ایستگاه •

 "لیشومتر 

 سازی پرداخت یکپارچه 

 ادغام لارت بشیل شهری با دوچرخه اشترالی )مانند استفاده از لارت مترو برای لرایه دوچرخه(  •

 امکان رزرو، ررداخل و ردیابی از  ریم ارشیکینن والد  •

  های هوشمند و دیجیتالزیرساخت . 4

 .سواری لم  لند وری و جذابیل دوچرخهتواند به ایزایش ایمنی، بهره یناوری می 

 سوارانیابی تخصصی برای دوچرخه های راه اپلیکیشن 

موجود • موانع  و  رسیدن  تقریبی  زمان  شیب،  میزان  امن،  مسیرهای  ،  Komoot مانند ) نمایش 

Google Maps – Bike Mode  ،Bikemap ) 

 امکان ییشتر مسیرها بر اساس اولویل ایمنی، سرعل یا جذابیل بصری  •

 سواری شهری های آنلاین مسیرهای دوچرخه نقشه

 ونقل های لملها یا سازمانارائه رسمی توسط شهرداری  •

 درباره موانع، تومیرات، یا تغییرات رسانی روزرسانی مستمر و ا لاع به  •

 های ردیابی و ضدسرقتسامانه

 های اشترالی یا شخصی بر روی دوچرخه  GPS نصب •

 ای و هندار به صالب دوچرخه اتصال به ارشیکینن موبایل برای ردیابی لحظه  •

 هاگزارش مردمی خطرها و خرابی 

انداز، نقص نور، یا سد  لفاری، دسلهایی برای لزارش منکلات مسیر دوچرخه، مانند  ارشیکینن •

 موبر 

 ها توسط شهرداری برای بهبود زیرساخلتحشیل داده  •

  سایر الزامات تکمیلی

 های حقوقیقوانین و حمایت 

 سوار در موابرتصویب قوانین مربوط به اولویل دوچرخه  •
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 سوارانآموزش لقوقی رانندلان و شهروندان نسبل به رعایل لقوق دوچرخه  •

 تویین جریمه برای تجاوز خودروها به مسیرهای دوچرخه  •

 سازی عمومی و آموزش همگانی فرهنگ 

 های تبشیغاتی با شوارهای جذاببرلزاری لمپین  •

 سواری ایمن در مدارس و مرالز آموزشی آموزش دوچرخه  •

 های دولتی به استفاده از دوچرخه ) رح دوچرخه به محل لار( تنویم لارلنان سازمان  •

 تسهیلات خرید دوچرخه 

 ارائه وام خرید دوچرخه  •

 های تنویقی برای خرید دوچرخه برقی  رح  •

 مواییل لمرلی برای واردات قطوات دوچرخه  •

  سواری شهریها و موانع توسعه دوچرخهچالش -3-2

سواری شهری به همراه دارد،  زیستی، اقتصادی و بهداشتی له دوچرخه با وجود تمام مزایای محیط 

ها و موانع زیادی روبرو اسل له توسوه آن را در بسیاری از شهرها و  ونقل با چالشلمل همچنان این مد  

شوند، بشکه  ها تنها به منکلات ینی یا زیرساختی محدود نمی لند. این چالشلنورها با منکل مواجه می 

سیاسل اجتماعی،  یرهنگ  مانند  رشد  مسائشی  روند  در  نیز  جغراییایی  شرایط  و  نادرسل  لذاری 

 .سواری شهری تاثیرلذار هستند دوچرخه 

  کمبود مسیرهای اختصاصی و تداخل با خودروها. 1

 سواریهای اختصاصی برای دوچرخه کمبود زیرساخت 

از شهرها، شبکه  نیایته های دوچرخه در بسیاری  اند و مسیرهای  سواری هنوز به  ور لامل توسوه 

سواران مجبورند از مسیرهای عمومی و  بسیاری از دوچرخه اختصاصی دوچرخه به اندازه لایی وجود ندارد. 

شود. در صورتی له مسیرهای دوچرخه  با لضور خودروها استفاده لنند له باعث ایزایش خطر تصادیات می 

 .یابد سواران به شدت ایزایش می به درستی جدا از مسیر خودروها نباشد، الساس خطر برای دوچرخه 

 تداخل با خودروها و سایر وسایل نقلیه 

برخی منا م، لتی وقتی مسیر دوچرخه  یا  در  ییزیکی  تفکی   به دلیل عدم  دارد،  سواری وجود 

می عبور  مسیرها  این  از  خودروها  منخص،  علائم  می لمبود  رارک  یا  ایمنی  لنند  امر  این  له  لنند 
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میدوچرخه  تهدید  را  می سواران  تداخل  نوع  این  تصادف لند.  بروز  باعث  آسیبتواند  و  به  ها  جدی  های 

 .سواران شوددوچرخه 

 افزایش ترافیک و کمبود فضا

از چالش ررترایی ، منکل یضا یکی  و  بزرگ  موارد،  در شهرهای  از  بسیاری  های اصشی اسل. در 

شود؛ زیرا خودروها  هایی روبرو می سواری با مقاومل لیری برای تخصیص یضای بینتر به دوچرخه تصمیم 

سواری در چنین  یا دیگر وسایل نقشیه نیز به یضای جاده نیاز دارند. در نتیجه، اولویل دادن به دوچرخه 

 .ونقل داردهای لملشهرهایی نیاز به تغییرات اساسی در سیاسل

  سوارینگرش فرهنگی منفی نسبت به دوچرخه . 2

 سواری تصویر اجتماعی منفی دوچرخه 

وسیشه  "قیمل یا به نوعی  عنوان ی  وسیشه ارزان سواری هنوز به ها، دوچرخهدر بسیاری از یرهنگ 

رایین می   " بقه  می محسوب  مختشف  جوامع  در  نگرش  این  لسترده  شود.  رذیرش  از  مانع  تواند 

های خاص  ویژه در لنورهایی له سنلونقل موتبر و شی  باشد. بهعنوان ی  روش لملسواری به دوچرخه 

منحصر به  بقات  "عنوان ی  انتخاب  سواری به و تمایل به استفاده از خودروهای شخصی دارند، دوچرخه 

 .شوددیده می  "خاص

 های اجتماعیکمبود تشویق 

ونقل روزانه  عنوان ی  انتخاب جدی برای لمل سواری به در بسیاری از جوامع، مردم هنوز به دوچرخه 

سازی در خصوص مزایای  یرهنگ شود.  عنوان ی  ورزش یا تفریح نگاه می لنند و بینتر به آن به نگاه نمی 

 .سواری نیازمند زمان و تلاش یراوان اسلدوچرخه 

 های جنسیتی تفاوت 

های یرهنگی،  سواری بینتر به مردان توشم دارد و زنان به دلیل نگرش در برخی لنورها، دوچرخه 

ها درباره امنیل و مسائشی  لنند. برای مثال، نگرانی سواری خودداری می اجتماعی و لتی مذهبی از دوچرخه

 .سواری زنان در برخی منا م شودتواند مانع از دوچرخه های عمومی می مانند لباس مناسب در محیط 

  شرایط اقلیمی نامناسب . 3

 گرمای شدید و آلودگی هوا

ها به دلیل لرما و  سواری در تابستان در شهرهایی له دارای اقشیم لرم و خن  هستند، دوچرخه

تواند بسیار ناخوشایند باشد. همچنین، در بسیاری از شهرها، آلودلی هوا به لدی بالا اسل ر وبل بالا می
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های زند. در این منا م، ایجاد زیرساخلسواری در چنین شرایطی به سلامل ایراد آسیب می له دوچرخه 

دوچرخه  برای  لمایتی  و  ایستگاهمناسب  )مانند  آب سواری  سایه های  ایستگاهبانخوری،  و  های  ها 

 .هایی برای مقابشه با شرایط اقشیمی عمل لند للعنوان راه تواند به لننده( می خن 

 بارش برف و باران 

شود. در  سواری در یصول خاصی از سال غیرممکن می در شهرهایی با اقشیم سرد و بارانی، دوچرخه 

سیستم  توسوه  شرایط،  لملاین  اتوبوس های  مانند  جایگزین  یا  ونقل  دوچرخه  لمل  مخصوص  های 

 .تواند یکی از راهکارهای لاهش موانع باشد های برقی می دوچرخه 

  نبود ایمنی اجتماعی کافی برای زنان و کودکان. 4

 هاعدم امنیت در خیابان 

ویژه زنان و لودلان، عدم الساس امنیل اجتماعی  سواران، به یکی از بزرلترین منکلات دوچرخه 

ویژه زنان، در برخی منا م از ترس آزار و اذیل یا سرقل دوچرخه، تمایشی به  به اسل. بسیاری از ایراد،  

ونقل  شود تا ایراد ترجیح دهند از خودروهای شخصی یا لمل ها باعث میسواری ندارند. این نگرانیدوچرخه 

 .عمومی استفاده لنند 

 های امنیتی کمبود زیرساخت 

 ور لامل ایمن نیستند. نبود نور لایی، عدم  سواری هم به دوچرخه در برخی منا م، لتی مسیرهای  

سواران  لضور رشیس در ساعات خاص و نبود نظارت اجتماعی از عوامل لاهش الساس امنیل برای دوچرخه 

های  های مدار بسته و سیستم سواری مجهز به دوربین های دوچرخه اسل. برای ریع این منکل، باید ایستگاه

 .هندار برای مواقع اضطراری یراهم شود

  طراحی غیراستاندارد شهری و مسیرهای با شیب زیاد. 5

 مسیرهای با شیب زیاد 

شیب یا  لوهستانی  منا م  مانند  سخل،  جغراییای  و  غیرمنطقی  با  رالی  شهرهایی  دار،  در 

شود. این منکل در شهرهایی مانند  ویژه برای مبتدیان یا ایراد مسن دشوار می سواری برای ایراد به دوچرخه 

های  توان از دوچرخه شود. برای لل این منکل، می تهران یا برخی از منا م آمریکای لاتین مناهده می 

به دوچرخه (E-Bikes)  برقی تا مسیرهای شیبسواران لم  می له  به رالتی  ی لنند،  لنند  را  دار 

 .استفاده لرد
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 هاطراحی غیرمناسب خیابان 

سواری وجود ندارد یا الر  ای اسل له مسیرهای دوچرخه در برخی منا م،  رالی شهری به لونه 

نارایدار اسل. این  رالی   ور مؤثر در مورض  سواران را به توانند دوچرخه ها نمیهم هسل، خیشی لم و 

 .امنیل و رالتی قرار دهند 

  نرخ بالای سرقت دوچرخه در برخی مناطق شهری. ۶

 سرقت دوچرخه 

های دوچرخه و  منا م، سرقل دوچرخه ی  چالش جدی اسل. عدم امنیل رارلینگ در بسیاری از  

قیمل خودداری  های لرانهای ضدسرقل مؤثر باعث شده له بسیاری از ایراد از خرید دوچرخه نبود سیستم 

 .لنند یا در نهایل از این وسیشه استفاده نکنند 

 هاحل راه 

ایستگاه  قفل ایجاد  با  دوچرخه  رارلینگ  دوربینهای  هوشمند،  لتی  های  و  بسته  مدار  های 

 .تواند به لاهش این منکل لم  لند ها می برای دوچرخه  GPS های ردیابتکنولوژی 

  سواری شهریهای پیشنهادی برای گسترش دوچرخهراهکارها و سیاست -4-2

 گذاریسطح سیاست  . 1

 سواری گذاری دولتی برای دوچرخه تصویب قوانین حمایتی و بودجه 

دوچرخه  لسترش  از  برای  له  اسل  مقرراتی  و  قوانین  تصویب  لام  نخستین  شهری،  سواری 

از لمل سواری به دوچرخه  توانند شامل  ونقل شهری لمایل لند. این قوانین می عنوان ی  بخش جدی 

هزینه  لاهش  دوچرخه،  اختصاصی  مسیرهای  ساخل  برای  الزامی  قوانین  و  ایجاد  خودرو،  رارلینگ  های 

 .تنویم به استفاده از دوچرخه در برخی منا م خاص باشند 

بودجه  باید  زیرساخلدولل  توسوه  برای  ویژه  رروژه های دوچرخهای  تا  تخصیص دهد  های سواری 

این بودجه می  باشند.  تأمین منابع مالی داشته  به این بخش به  ور مستمر و در درازمدت  تواند مربوط 

رارلینگ دوچرخه،  ساخل مسیرهای  هزینه  تأمین  دوچرخه شامل  برای  نیاز  مورد  تجهیزات  و  سواران ها 

 .باشد 

 ونقل شهریسواری در طرح جامع حمل ادغام دوچرخه 

از مهم  ادغام دوچرخه یکی  اقدامات،  برنامه ترین  در  و  رح سواری  ونقل شهری  های جامع لمل ها 
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ونقل عمومی در نظر لریته شود.  ونقل رایدار و مکمل لمل عنوان ی  مد لمل سواری به اسل. باید دوچرخه 

های مترو و اتوبوس، تخصیص یضای  های دوچرخه به ایستگاه تواند شامل اتصال ایستگاهریزی می این برنامه 

 .های اشترالی باشد ها و تسهیل در استفاده از دوچرخه ها و خیابانمناسب برای دوچرخه در تقا ع

 های برقی و شهری( های مالی برای خرید دوچرخه )ویژه دوچرخه مشوق 

توانند با ها می یکی از موانع مهم استفاده از دوچرخه، هزینه اولیه آن اسل. به همین دلیل، دولل

های برقی و شهری، مردم را  های خرید دوچرخه، به ویژه برای دوچرخه های مالی مانند یارانه ارائه منوق 

هزینه  های مالیاتی، لم  تواند شامل تخفیف ها می ترغیب به خرید و استفاده از دوچرخه لنند. این منوق 

 .بهره برای خرید دوچرخه باشد های لم خرید، یا لتی وام 

 سطح زیرساختی . 2

 سازی های جدید راه احداث مسیرهای اختصاصی دوچرخه در کنار پروژه 

از مهم  برای  یکی  اقدامات زیرساختی، ساخل و توسوه مسیرهای اختصاصی  سواری  دوچرخهترین 

خیابان از  باید  مسیرها  این  به اسل.  و  باشند  جدا  ششوغ  یضاهای  و  اصشی  له  لونه های  شوند  ای  رالی 

سازی و بازسازی موابر شهری، باید  های جدید راه سواران در امنیل لامل لرلل لنند. در رروژه دوچرخه 

صورت مستمر و بدون وقفه  الزاماتی برای ساخل مسیرهای دوچرخه در نظر لریته شود. این مسیرها باید به 

 .در  ول مسیرهای اصشی شهری ایجاد شوند 

 سواران های دوچرخه های اشتراکی و استراحتگاه های مدرن، سامانهطراحی پارکینگ 

های رارلینگ امن و مناسب در نقاط مختشف شهر، به  سواران، باید ایستگاهبرای لمایل از دوچرخه 

ایستگاه نزدیکی  در  رارلینگ های لملویژه  این  ررتردد،  رالی شود.  منا م  و  از  ونقل عمومی  باید  ها 

 .تجهیزات ضدسرقل و در شرایط ایمن ساخته شوند 

تری برای ایراد یراهم لند.  تواند دسترسی راللهای دوچرخه اشترالی می همچنین، ایجاد سامانه 

ونقل عمومی و منا م لاری، موجود  های لمل ویژه در ایستگاهها باید در نقاط مختشف شهر، به این سامانه

 .باشند 

توانند در یواصل مختشف  های تومیر و نگهداری دوچرخه نیز می ها و ایستگاهدر لنار این امکانات، استرالتگاه

سواران بتوانند در صورت نیاز، استرالل لنند یا از خدمات  سواری قرار بگیرند تا دوچرخه مسیرهای دوچرخه 

 .تومیرات یوری استفاده لنند 
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 استفاده از مواد نوین در مسیرها )ضد لغزش، مقاوم در برابر گرما/سرما(

سواری، استفاده از مواد نوین و مقاوم در ساخل مسیرهای  برای ایزایش ایمنی و رالتی دوچرخه 

سواری ضروری اسل. این مواد باید ضدلغزش باشند تا در شرایط بارانی یا بریی، خطر سُر خوردن  دوچرخه 

سواری باید مقاوم در برابر لرما و سرما باشند تا  سواران لاهش یابد. همچنین، مسیرهای دوچرخه دوچرخه 

های خاص و مواد بازتابنده نیز  در تمام یصول قابل استفاده باشند. استفاده از مصالح نوین مانند آسفالل 

 .تواند به بهبود لیفیل مسیرها لم  لند می 

 فرهنگی و اجتماعی سطح . 3

 ها آموزش در مدارس و دانشگاه 

ونقل رایدار باید از سنین رایین شروع  عنوان ی  مهارت اجتماعی و لملسواری به آموزش دوچرخه 

آموزان و داننجویان  سواری به دانش هایی برای آموزش دوچرخه توانند برنامه ها میشود. مدارس و داننگاه 

تواند شامل آموزش نحوه استفاده صحیح از دوچرخه، ایمنی تراییکی و  ها می اندازی لنند. این آموزش راه

ها باشد. همچنین، با آموزش نحوه نگهداری و تومیر دوچرخه، ایراد  سواری در خیاباناصول اخلاقی دوچرخه 

 .توانند خود را برای منکلات التمالی آماده لنند می 

 هاهای عمومی با مشارکت رسانه کمپین 

های عمومی اسل.  سواری، برلزاری لمپین ترین راهکارها برای ارتقای یرهنگ دوچرخه یکی از مهم 

شبکه رسانه و  رادیو،  تشویزیون،  جمشه  از  می ها،  اجتماعی،  به های  مزایای  توانند  تبشیغ  در  مؤثر   ور 

زیسل و سلامل عمومی عمل لنند.  سواری و ایجاد آلاهی در مورد تأثیرات مثبل آن در محیط دوچرخه 

ها و مستندهایی درباره  های آموزشی، و لتی ییشم توانند شامل تبشیغات تشویزیونی، برنامه ها میاین لمپین 

 .سواری باشند یواید دوچرخه 

 های گروهی با دوچرخه روزهای بدون خودرو، مسابقات شهری، گردش

مانند   رویدادهایی  خودرو"برلزاری  بدون  له  می   "روزهای  بدهد  را  یرصل  این  مردم  به  تواند 

های  ونقل جدی امتحان لنند. این رویدادها مومولاً با لمپینعنوان ی  لزینه لمل سواری را به دوچرخه 

های  سواری شهری و لردش های آموزشی همراه هستند. همچنین، مسابقات دوچرخه تبشیغاتی و یوالیل 

سواری را در میان مردم تقویل لنند و آنان را به استفاده بینتر  توانند یرهنگ دوچرخه لروهی دوچرخه می 

 .از دوچرخه تنویم لنند 
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 تر سواری زنان و سالمندان با طراحی مسیرهای امن تسهیل دوچرخه 

یکی از موانع مهم برای زنان و سالمندان در استفاده از دوچرخه، نبود مسیرهای امن و رالل اسل. 

سواری باید با دقل بینتری انجام شود. مسیرهای  ها،  رالی مسیرهای دوچرخه برای جشب توجه این لروه 

لذاری مناسب از مسیرهای ررخطر، نوررردازی لایی و ایجاد یضاهای آرام برای استرالل  تر باید با یاصشه امن

تواند باعث شود له زنان و سالمندان الساس رالتی و امنیل بینتری برای   رالی شوند. این اقدامات می

 .استفاده از دوچرخه ریدا لنند 

ونقل رایدار، باید در سطوح مختشف،  سواری شهری و ایجاد ی  سیستم لمل برای لسترش دوچرخه 

های للان لریته تا اقدامات زیرساختی و یرهنگی، تغییراتی اساسی ایجاد شود. تنها با  لذاریاز سیاسل

می  جاموه  و  بخش خصوصی  دولل،  منترک  ی  لمل همکاری  به  و  توان  سالم  هوشمند،  شهری  ونقل 

 .رذیر دسل یایل زیسلمحیط 

 گیرینتیجه -5-2

تجسمی از یک شهر پایدار، سالم  سواری شهری تنها ی  سب  از جابجایی نیسل، بشکه  دوچرخه 

انسانی  لمل  ترو  مد  این  لسترش  می اسل.  لاهش  ونقشی  شهروندان،  زندلی  لیفیل  بهبود  به  تواند 

سیاسلهزینه  با  شود.  منجر  عمومی  سلامل  ارتقاء  و  یضایی  عدالل  ایزایش  شهری،  دقیم،  های  لذاری 

ترین بازیگران  ای ساخل له در آن دوچرخه یکی از اصشیتوان آینده زیرساخل مناسب، و منارلل مردم، می 

 .ونقل شهری باشد لمل

 معرفی انواع دوچرخه -3

 ور ها به مناسب، ابتدا باید نیاز و نوع لاربرد خود را در نظر بگیریم. دوچرخه   دوچرخه برای انتخاب  

ویژلی  اساس  بر  محیط لشی  و  استفاده  نوع  آن های  رالی،  در  له  مختشفی  قرار  های  استفاده  مورد  ها 

به دسته می  انواع دوچرخه های مختشفی تقسیم می لیرند،  از  ادامه، هر ی   در  به شوند.  را   ور مفصل  ها 

 :دهیمتوضیح می 

  (Urban/City Bike) شهری دوچرخه -1-3

های صاف و هموار  های شهری و جاده  ور ویژه برای استفاده روزمره در محیط شهری به   هایدوچرخه 

وآمدهای روزمره  مدت و ریلها به دلیل  رالی خاص خود برای سفرهای لوتاه اند. این دوچرخه  رالی شده 
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دنبال ی  وسیشه نقشیه سریع،  ها برای لسانی له به بسیار مناسب هستند و در واقع، یکی از بهترین انتخاب

 .باشند اقتصادی و سالم برای لرلل در شهر هستند، می 

 
 ی کوتاه و اقتصاد ی وآمدهارفت  ی همراه روزمره برا  ؛یدوچرخه شهر  -   ۹  شکل

 :هاویژگی 

 رالی ساده و مینیمالیستی برخوردارند  های شهری مومولاً از  دوچرخه :طراحی ساده و راحت .1

 ور لشی برای استفاده در شرایط  ها بهها تألید دارد. این دوچرخه له بر رالتی و لاربردی بودن آن 

شود، دور هستند.  ها دیده می های اضایی له در برخی دوچرخه اند و از ریچیدلیشهری بهینه شده 

ها استفاده  سوارانی له روزانه از آن ها عموماً سب  و مقاوم اسل و برای دوچرخه یریم این دوچرخه 

 .لنند، رالتی و دوام مهم اسلمی 

o  رالتی بتواند از آن استفاده لند،  سوار به شود له دوچرخه  رالی ساده باعث می  :هامزیت

 .بدون آنکه نیاز به تنظیمات ریچیده یا تومیرات مداوم باشد 

o  استفاده در  شده دوچرخه :راحتی  ایرادی  رالی  برای  مومولاً  شهری  له  های  اند 

اند و نه  وآمد انتخاب لرده عنوان ی  وسیشه نقشیه روزمره برای ریل سواری را به دوچرخه 

 .عنوان ی  ورزش یا تفریح خاصبه 
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باریک چرخ  .2 دوچرخه چرخ  :تر های  به های  شهری  باری  های  مومول  چرخ  ور  از  های تر 

باعث می دوچرخه  ویژلی  این  با سطح جاده  های لوهستانی هستند.  اصطکاک لمتری  له  شود 

های ویژه در جاده سوار بتواند با سرعل بینتری لرلل لند. این ویژلی به ایجاد شود و دوچرخه 

 .هموار و صاف شهری له نیاز به سرعل و شتاب بالا ندارند، مفید اسل

o  چرخ باری  :هامزیت بودن  می تر  انرژی  مصرف  لاهش  باعث  دوچرخه ها  و  سوار  شود 

 .تر با لمترین خستگی از دوچرخه استفاده لند تواند برای مدت  ولانی می 

o های آسفالته و صاف شهری له در  ویژه برای لرلل در جاده های باری  به چرخ  :کاربرد

 .ها نیازی به استفاده از تایرهای عریض و مقاوم ندارید، مناسب هستند آن

های شهری، داشتن محایظ زنجیر و  های مهم دوچرخهیکی از ویژلی  :محافظ زنجیر و گلگیر .3

های  ویژه در محیط ها به لند. این محایظ های دیگر متمایز می ها را از دوچرخهلشگیر اسل له آن 

وهوای بارانی قرار بگیرد،  ها، لردوغبار و لتی آب سوار باید در مورض آلودلی شهری له دوچرخه 

شود و  ها در هنگام رلاب زدن می اهمیل زیادی دارند. محایظ زنجیر مانع از لثیف شدن لباس 

 .لنند سوار جشولیری می لشگیرها از راشش آب و لل به بدن دوچرخه 

o  ها در لین رلاب زدن جشولیری  ها و دسل محایظ زنجیر از لثیف شدن لباس  :هامزیت

سوار در هنگام عبور از مسیرهای  دوچرخه لند و لشگیرها از راشش لل و آب به بدن  می 

 .لنند مر وب یا بارانی جشولیری می

o سوار دیگر نگرانی  در روزهای بارانی یا هنگام عبور از مسیرهای خالی، دوچرخه  :کاربرد

 .تواند با رالتی بینتر به مسیر خود ادامه دهد از لثیف شدن خود ندارد و می

راحت دسته  .4 دوچرخه دسته  :های  به های  شهری  شده لونه های  دوچرخهای  رالی  له  سوار  اند 

ها مومولاً نه خیشی بشند و نه خیشی لوتاه  بتواند در لالل رالتی بننیند و رلاب بزند. این دسته 

رالتی  سوار بدون خم شدن زیاد به جشو، به  ور مومول لمی خمیده هستند تا دوچرخه هستند و به 

ویژه برای لسانی له زمان زیادی را در  ول روز  لنترل دوچرخه را در دسل بگیرد. این ویژلی به 

 .لذرانند، اهمیل زیادی داردروی دوچرخه می 

o  می دسته  :هامزیت لم   رالل  دوچرخه های  له  در  ولانی لنند  الساس سوار  مدت 

یا درد در لمر و دسل سوار اجازه  ها به دوچرخه ها نکند. همچنین، این دسته خستگی 

 .تری داشته باشد و برای استفاده روزمره بسیار مناسب هستند دهند له وضویل  بیوی می 
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o خواهند لنند و نمی لسانی له از دوچرخه برای سفرهای روزانه خود استفاده می  :کاربرد

دسته  این  شوند،  نارالتی  دچار  زمان  ولانی  مدت  به در  را  ویژلی ها  مهم  عنوان  ای 

 .بینند می 

مدت و مسیرهای  های شهری بینتر برای سفرهای لوتاه دوچرخه  :مناسب برای مسیرهای کوتاه  .5

های شهری، مسیرهای  ها برای استفاده در خیابان اند. این نوع دوچرخه غیر ریچیده  رالی شده

های شود له دوچرخه لوتاه و یواصل نسبتا نزدی  به یکدیگر مناسب هستند. این ویژلی باعث می 

آل  ای ایده های شهری لرلل لنند، لزینه خواهند به سرعل در محدوده شهری برای ایرادی له می 

 .باشند 

o  ور ویژه برای لرلل در مسیرهای لوتاه  رالی  های شهری مومولاً به دوچرخه  :هامزیت 

جاده شده در  استفاده  برای  بنابراین  مسایل اند،  و  شهری  ششوغ  ایده های  لوتاه  آل  های 

توانند بدون نگرانی از مسیرهای  ولانی یا دشوار،  سواران می هستند. همچنین، دوچرخه 

 .از دوچرخه برای انجام امور روزانه خود استفاده لنند 

o وآمد به محل لار، یا لتی  های نزدی ، ریلها برای خرید از یروشگاه این دوچرخه  :کاربرد

 .ملاقات با دوستان و خانواده در نوالی شهری بسیار مناسب هستند 

 :کاربرد دوچرخه شهری

شهرحمل  .1 در  روزانه  له  دوچرخه  :ونقل  هستند  ایرادی  برای  انتخاب  بهترین  شهری  های 

عنوان وسیشه نقشیه روزمره در   ور روزانه در شهر جابجا شوند. استفاده از دوچرخه به خواهند بهمی 

محیطی آن، در لال ایزایش اسل. بسیاری از شهرهای بزرگ، به دلیل مزایای اقتصادی و زیسل

های  رالی شده برای رالتی و سرعل در مسیرهای شهری،  های شهری به دلیل ویژلی دوچرخه 

 .شوند مدت محسوب می ای عالی برای سفرهای لوتاه لزینه 

فروشگاه  .2 از  نزدیک خرید  از  دوچرخه  :های  خرید  به  نیاز  له  ایرادی  برای  شهری  های 

ایدهیروشگاه دارند،  نزدی   آن های  از  دوچرخه آل هستند.  این  له  رالل هستند،  جا  و  ها سریع 

به می  این  توانند  لیرند.  قرار  استفاده  مورد  شهری  نوالی  در  روزمره  خریدهای  برای  مؤثر   ور 

لونه نگرانی  دهند له سریع و بدون هیچ سواران این امکان را می ها همچنین به دوچرخهدوچرخه 

 .ها بروند از ترایی  یا جستجوی رارلینگ به یروشگاه
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های شهری  دوچرخه  :چندان شلوغهای صاف و نههای شهری با خیابانوآمد در محیطرفت  .3

آن  در  له  صاف  و  هموار  مسیرهای  این  برای  هستند.  مناسب  بسیار  نیسل،  سنگین  ترایی   ها 

توانند  سواران می رالتی از مسیرهای ششوغ شهری عبور لنند و دوچرخه توانند بهها می دوچرخه 

 .بدون نگرانی از ترایی  سنگین، به رالتی به مقصد خود برسند 

قابشیل استفاده در  در مجموع، دوچرخه  های شهری به دلیل  رالی ساده، رالتی در استفاده، و 

شرایط شهری و روزمره، ی  انتخاب عالی برای لسانی هستند له به دنبال ی  وسیشه نقشیه اقتصادی،  

 .باشند سریع و لارآمد برای تردد در شهرها می

  (Mountain Bike) دوچرخه کوهستان -2-3

های لوهستان، همانطور له از نامنان ریداسل، برای استفاده در مسیرهای ناهموار، سخل  دوچرخه 

های خارج  مند به یوالیل ور ویژه برای ایرادی له علاقه ها بهاند. این نوع دوچرخه و لوهستانی  رالی شده 

های  شده، دوچرخه های خاص  رالی دلیل ویژلی باشند. بهاز جاده و در  بیول هستند، بسیار مناسب می 

سوار امکان  های تند برآیند و به دوچرخه لوهستان قادرند از رس مسیرهای لشی، سنگلاخی، جنگشی و شیب 

 .دهند له در شرایط دشوار نیز لنترل لامل بر دوچرخه داشته باشند می 

 
 دشوار   یرهای کوهستان؛ قدرت و کنترل در مس  ی هادوچرخه  -   1۰  شکل
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 :هاویژگی 

ویژلی :فنرهاکمک .1 از  دوچرخه یکی  برجسته  لوهستان،  های  این   فنرهاکمک های  هستند. 

به لم  شده ینرها  نصب  دوچرخه  عقب  و  جشو  قسمل  در  مومول  آن ور  نقش  و  جذب  اند  ها 

ارتواشات و ضربات ناشی از مسیرهای ناهموار اسل. در مسیرهای سنگلاخی، لشی یا در هنگام  

سوار یراهم  ینرها با نرم لردن لرلل دوچرخه، رالتی بینتری برای دوچرخه عبور از موانع، لم  

 .لنند می 

o  بر بدن دوچرخه لم   :هامزیت باعث لاهش خستگی و ینار  شوند. در  سوار می ینرها 

بشندی  و  رستی  یا  سنگ  از  رر  دوچرخه مسیرهای  به  ویژلی  این  زیاد،  لم   های  سوار 

 .شودهای التمالی به بدن جشولیری می تر لرلل لند و از آسیب لند له رالل می 

o انداز، سنگ، چاله و در  ویژه در مسیرهای رر از دسل ینرها به این سیستم لم   :کاربرد

دقیم  لنترل  به  نیاز  له  همچنین،  لالتی  اسل.  لاربردی  بسیار  دارید،  دوچرخه  تر 

های تند به لفظ توادل و رالتی در لنترل دوچرخه  ویژه در شیبینرهای عقب به لم 

 .لنند لم  می 

از  های دوچرخه لاستی  :دارهای پهن و عاج لاستیک  .2 های لاستیک های لوهستان، مومولاً 

عاج  و  می   دارپهن  شدهساخته  سنگلاخی  رالی  و  ناهموار  مسیرهای  برای  له  این  شوند  اند. 

های برجسته و عمیم هستند له باعث  های خاصی برخوردارند له شامل آج ها از ویژلی لاستی 

 .شوند های لغزنده و خالی می ایزایش چسبندلی و ثبات دوچرخه بر روی سطح 

o  لاستی  آج  :هامزیت روی  بر  برجسته  دوچرخههای  به  می ها  لم   در  سوار  تا  لنند 

مسیرهای لشی، سنگلاخی یا شنی ثبات بینتری داشته باشد و از لغزش جشولیری شود.  

های لوهستانی له نیاز به چسبندلی  ها در شرایط مر وب یا در جاده این نوع لاستی  

 .بالا دارند، بسیار مؤثر هستند 

o لند، سوار از مسیرهای لشی، شنی، سنگی یا جنگشی عبور می زمانی له دوچرخه  :کاربرد

سوار لرلل رایدارتری داشته   ور مؤثر لم  لنند له دوچرخه توانند به ها میاین لاستی 

الوبور له نیاز به لنترل دقیم دوچرخه اسل، این نوع  باشد. همچنین، در مسیرهای صوب

 .شوند ها بسیار لیاتی می لاستی 
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شود.  ساخته می   مستحکم و    مواد مقاومهای لوهستان مومولاً از  یریم دوچرخه  :فریم مقاوم .3

یریم  به این  سنگ ها  با  برخورد  از  ناشی  ضربات  تحمل  برای  ویژه  بشندی  ور  و  رستی  های ها، 

شده  لوهستانی  رالی  یریممسیرهای  مانند  اند.  آلیاژهایی  از  مومولاً  لوهستان  دوچرخه  های 

 .شوند له هم سب  و هم مقاوم باشند آلومینیوم، یولاد یا لربن ساخته می 

o  های ناشی از ضربات شدید، برخورد  های مقاوم، دوچرخه را در برابر آسیب یریم  :هامزیت

خواهند در  سازند. این ویژلی برای لسانی له می با موانع و مسیرهای سنگلاخی مقاوم می 

 .برانگیز و سخل لرلل لنند، بسیار ضروری اسلمسیرهای چالش 

o دار له امکان برخورد با موانع زیاد وجود دارد،  در مسیرهای سنگلاخی و شیب  :کاربرد

یریم  اجزای  این  از آسیب دیدن سایر  و  را دارند  بالا  و ینارهای  توان تحمل ضربات  ها 

 .لنند دوچرخه جشولیری می 

اند.  رالی شده   مسطح صورت  های لوهستان مومولاً به های دوچرخه دسته  :های مسطح دسته  .4

دسته  دوچرخه این  به  می ها  را  دوچرخه  بر  بینتر  لنترل  امکان  این  سوار  دهند.  رالی مسطح 

سوار بتواند در شرایط دشوارتر، مثل مسیرهای لوهستانی یا شود له دوچرخهها باعث میدسته 

 .تری بر دوچرخه داشته باشد دار، لنترل دقیم شیب

o  لنند له در شرایط دشوار، مانند  سوار لم  می های مسطح به دوچرخه دسته  :هامزیت

های تند، تسشط بینتری بر دوچرخه داشته باشد و در نتیجه  مسیرهای سنگلاخی یا شیب 

 .لنترل بینتری بر سرعل و جهل لرلل خود داشته باشد 

o های مسطح به  در مسیرهای لوهستانی یا در هنگام عبور از موانع  بیوی، دسته  :کاربرد

دهند له در شرایط خاص با ا مینان بینتری دوچرخه را  سوار این امکان را میدوچرخه 

 .هدایل لند 

 :کاربرد دوچرخه کوهستان 

 ور ویژه  های لوهستان به دوچرخه  :سواری در مسیرهای کوهستانی، جنگلی و گلیدوچرخه  .1

مسیرهای صوب  لوهستانبرای  مانند  شدهها، جنگلالوبور  لشی  رالی  مسیرهای  و  این ها  اند. 

علاقه دوچرخه  له  ایرادی  برای  یوالیل ها  به  ایدهمند  هستند،  و  بیول  جاده  از  خارج  آل  های 
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جاده  لوهستانی،  مسیرهای  در  لوه هستند.  در  لتی  یا  جنگشی  دوچرخه های  این  بریی،  ها های 

 .توانند از رس این مسیرهای دشوار برآیند قابشیل استفاده دارند و می 

های لوهستان به  دوچرخه  :کنترل بالایی دارنداستفاده در مسیرهایی که نیاز به شتاب و   .2

های خاص خود، در مسیرهایی له نیاز به لنترل دقیم، شتاب سریع و تغییرات مکرر  دلیل ویژلی 

لنند تا در هنگام عبور از  سوار لم  می ها به دوچرخه مسیر دارند، بسیار مفید هستند. این ویژلی 

 .ای داشته باشد شدهدرریچ، لرلل روان و لنترل مسیرهای ناهموار و ریچ 

های لوهستان برای استفاده در مسیرهای با شیب  دوچرخه  :های زیادسواری در شیب دوچرخه  .3

های تند بالا روند و همچنین در مسیرهای با  ها قادرند در شیب اند. این دوچرخه زیاد  رالی شده 

ها به  ینرهای جشو و عقب این دوچرخه شده لرلل لنند. لم  شیب منفی نیز با سرعل لنترل

تر از  دهند له در این شرایط دشوار، لنترل بینتری داشته باشد و راللسوار امکان می دوچرخه 

 .دار برآید رس مسیرهای شیب 

های لوهستان به دلیل  رالی خاص خود برای استفاده در مسیرهای ناهموار، سنگلاخی،  دوچرخه 

سواری  مندان به دوچرخه ای و علاقه سواران لریه ها برای دوچرخه انتخابدار، یکی از بهترین  لشی و شیب 

لنند تا در شرایط  سوار لم  می ها به دوچرخه در  بیول و یضاهای خارج از جاده هستند. این دوچرخه 

سواری در  بیول داشته  بخش از دوچرخه ای لذت برانگیز، با سرعل و لنترل بالا لرلل لند و تجربه چالش

 .باشد 

  (Road Bike) ایدوچرخه جاده -3-3

ای، همانطور له از نامنان ریداسل، برای استفاده در مسیرهای صاف، هموار و  های جاده دوچرخه 

نوع دوچرخه آسفالته  رالی شده این  بهاند.  برای لسانی له علاقه ها  به دوچرخه  ور خاص  سواری  مند 

ها و سفرهای  ای مومولاً در رقابلهای جاده سریع، لارآمد و با عمشکرد بالا هستند، مناسب اسل. دوچرخه 

با جاده  امکان می های صاف و بدون موانع لاربرد دارند و به دوچرخه  ولانی  با لمترین  سواران  تا  دهند 

 .تلاش و بینترین سرعل لرلل لنند 
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 صاف   یها در جاده  ییسرعت و کارا  ؛یا جاده  یهادوچرخه  -  11  شکل

 :هاویژگی 

ویژلی  :سریع  سبک و .1 از  دوچرخه یکی  بارز  جادههای  بودنای،  های  این آن   سبک  اسل.  ها 

شوند له باعث لاهش وزن  ساخته می   آلومینیوم یا    کربنها مومولاً از مواد سب  مانند  دوچرخه 

ایزایش سرعل می  نتیجه  در  و  دوچرخه  برای دوچرخه لشی  ویژلی  این  و  سواران لریه شود.  ای 

 .خواهند در مسیرهای صاف و هموار با سرعل بالا رلاب بزنند، بسیار مناسب اسللسانی له می 

o  با لاهش وزن دوچرخه، انرژی لمتری برای لرلل نیاز اسل، له این امر باعث  :هامزیت

ها تری با سرعل بالا رلاب بزند و در رقابل سوار بتواند مدت زمان  ولانی شود دوچرخه می 

 .یا سفرهای  ولانی بهتر عمل لند 

o ای له سرعل و عمشکرد بالا اهمیل سواری جاده این ویژلی در مسابقات دوچرخه  :کاربرد

های صاف، این ویژلی  زیادی دارد، لیاتی اسل. همچنین، برای سفرهای  ولانی در جاده 

 .شودباعث رالتی بینتر در رلاب زدن و لاهش خستگی می 
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سوار این  هستند له به دوچرخه  های خمیده فرمان ای دارای  های جاده دوچرخه  :فرمان خمیده  .2

را می  دوچرخه امکان  در لین  له  به لالل خمیدهدهند  به  سواری  این  رالی  لیرد.  قرار  تری 

 ور مستقیم بر سرعل داشته باشد له به   آیرودینامیک بهتریلند تا  سوار لم  می دوچرخه 

 .لذاردتأثیر می 

o  با لاهش مقاومل هوا،  سوار لم  می های خمیده به دوچرخه یرمان  :هامزیت تا  لنند 

دسل آورد. قرار لریتن در لالل خمیده همچنین سرعل بینتری را در مسیرهای صاف به 

تواند برای مدت زمان  سوار می شود و دوچرخه ها می ها و دسلباعث لاهش ینار بر شانه 

 .بینتری با رالتی بینتری رلاب بزند 

o در   :کاربرد بالا مفید ای یا رقابل سواری جاده دوچرخه این  رالی مومولاً  های سرعل 

لاهش می  زیادی  میزان  به  هوا  مقاومل  زیرا  دوچرخه اسل،  و سرعل  به  رز  یابد  سوار 

 .یابد چنمگیری ایزایش می 

به    های نازک و باریک چرخ ای دارای  های جاده دوچرخه  :های نازکچرخ  .3 هستند له نسبل 

باری  دوچرخه  بسیار  شهری  یا  لوهستانی  می های  باعث  ویژلی  این  له  ترند.  اصطکاک  شود 

 .سوار بتواند با سرعل بینتری لرلل لند با سطح جاده داشته باشند و در نتیجه دوچرخه   کمتری

o  جاده  چرخ  :هامزیت سطح  با  تماس  در  اصطکاک  و  مقاومل  لاهش  باعث  نازک  های 

بالا نیاز اسل، بسیار مؤثر  شوند. این ویژلی برای مسیرهای صاف و هموار له سرعل  می 

ها وزن لمتری دارند و باعث رالتی بینتر در لرلل و ایزایش  علاوه، این چرخ اسل. به

 .شوند سرعل می 

o دارد، چرخ  :کاربرد اهمیل  بالاتر  سرعل  له  هموار  و  آسفالته  مسیرهای  نازک  در  های 

دوچرخه می  سرعل  این توانند  نتیجه،  در  و  دهند  ایزایش  توجهی  قابل  به  رز  را  سوار 

 .ای و سفرهای  ولانی بسیار لیاتی اسلسواری جاده ویژلی در مسابقات دوچرخه 

یا    کربن مانند    مواد سبک و مقاوم ای مومولاً از  های جاده یریم دوچرخه  :فریم سبک و مقاوم .4

خواهند برای  اند له می سوارانی  رالی شده ها برای دوچرخه شود. این یریم ساخته می   آلومینیوم

مدت زمان  ولانی با سرعل بالا رلاب بزنند و از  ریی، یریم باید استحکام لایی برای تحمل  

 .ینارهای ناشی از لرلل سریع و مداوم را داشته باشد 
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o  سوار  شود دوچرخه های سب ، وزن لشی دوچرخه را لاهش داده و باعث می یریم  :هامزیت

های لربنی دارای  توان بینتری برای رلاب زدن با سرعل بالا داشته باشد. همچنین، یریم 

در   بینتر  رالتی  و  خستگی  لاهش  باعث  له  هستند  ارتواشات  جذب  خاصیل 

 .شوند های  ولانی میسواری دوچرخه 

o ها یا سفرهای  ولانی به دنبال  سوارانی له در رقابل ها برای دوچرخهاین یریم  :کاربرد

 .باشند آل می سرعل و رالتی هستند، ایده 

 :ایکاربرد دوچرخه جاده 

جاده دوچرخه  .1 در  آسفالتهسواری  جادهدوچرخه  :های  به های  برای  ای  ویژه  مسیرهای   ور 

ها قادرند با لمترین مقاومل در برابر جاده  اند. این دوچرخه  رالی شده  صاف، هموار و آسفالته

 .لرلل لنند و در شرایطی له نیاز به سرعل بالا دارند، بهترین عمشکرد را ارائه دهند 

o  جاده  :هامزیت دوچرخه در  دارند،  وجود  لمتری  موانع  له  هموار  می های  از  سوار  تواند 

ها برداری لند و مسیر را در لمترین زمان  ی لند. این ویژلی لدالثر سرعل خود بهره 

یا در مسابقات  بزنند  رالتی رلاب  به  برای لسانی له قصد دارند در سفرهای  ولانی 

 .ای شرلل لنند، بسیار مناسب اسلجاده

دوچرخه .2 مسابقات  در  جاده شرکت  جاده دوچرخه  :ایسواری  به های  بالا، ای  سرعل  دلیل 

اصشی  از  یکی  مسابقات،  برای  بهینه  و  رالی  بالا  انتخاب لارایی  برای  ترین  مسابقات ها 

 .هستند  ای سواری جاده دوچرخه 

o  ای با  های جاده ای له زمان و سرعل لیاتی هستند، دوچرخه در مسابقات جاده  :هامزیت

دوچرخه  به  آیرودینامی  خود  و  رالی  می وزن سب   را  امکان  این  با سوار  له  دهند 

 .سرعل بینتری رقابل لنند و زمان رلاب زدن را لاهش دهند 

برای  این دوچرخه  :های هموارسفرهای طولانی در جاده  .3 های  در جاده   سفرهای طولانی ها 

لند  سواران لم  می ها به دوچرخه آل هستند.  رالی سب  و رالل این دوچرخههموار نیز ایده 

 .های  ولانی بدون الساس خستگی زیاد رلاب بزنند له در مسایل 
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o  ای برای سفرهای  ولانی له نیاز به سرعل و رالتی دارند،  های جاده دوچرخه  :هامزیت

های زیادی را با سرعل مسایل خواهند  ها برای ایرادی له می اند. این دوچرخه  رالی شده 

 .بالا  ی لنند، لزینه مناسبی هستند 

ها برای ایرادی هستند  های خاص خود، یکی از بهترین لزینه دلیل  رالی ای به های جاده دوچرخه 

دوچرخه  دنبال  به  این  له  آسفالته هستند.  و  در مسیرهای صاف  بالا  با عمشکرد  و  لارآمد  سواری سریع، 

ویژلی دوچرخه  با  چرخ ها  خمیده،  یرمان  مانند  خود  خاص  یریمهای  و  نازک  به  های  سب ،  های 

 .ها و سفرهای  ولانی با لدالثر سرعل و رالتی لرلل لنند دهند له در رقابل سواران امکان می دوچرخه 

  (Hybrid Bike) دوچرخه هیبریدی -4-3

های مثبل  خواهند از ویژلی اند له می  ور خاص برای ایرادی  رالی شدههای هیبریدی به دوچرخه 

ها ها باشند. این دوچرخه مند شوند، بدون اینکه محدود به یکی از آن بهره  ایجاده و  شهری های دوچرخه 

، اعم  مسیرهای مختلف ور لشی برای استفاده در  رذیری هستند و به ترلیبی از رالتی، لارایی و تطبیم 

 .اند ناهموار  رالی شده های آسفالته، مسیرهای شنی، یا لتی مسیرهای نیمهاز جاده 

 
 متنوع   ی رهایدر مس  یی و کارا یاز راحت  یبیترک  ؛ یدیبریدوچرخه ه  -   12  شکل
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دنبال دوچرخه  به  له  اسل  ایرادی  برای  عالی  لزینه  هیبریدی ی   با  دوچرخه  بالا، ای  عملکرد 

 .در شرایط مختشف هستند  پذیری راحتی و انعطاف 

 :هاویژگی 

های هیبریدی  های بارز دوچرخه یکی از ویژلی  :ایهای دوچرخه شهری و جاده ویژگی ترکیب   .1

ای  های شهری و جاده های دوچرخه  ور موثری ترلیبی از ویژلیها به این اسل له این دوچرخه 

از ی  ها شامل رالتی و رالتی دوچرخه هستند. این ویژلی  سو و سرعل و لارایی  های شهری 

 .ای از سوی دیگر اسلهای جاده دوچرخه 

o  های هیبریدی برای ایرادی له نیاز به ترلیبی از رالتی و سرعل دارند،  دوچرخه  :هامزیت

خواهند در مسیرهای شهری با رالتی  عنوان مثال، برای ایرادی له می آل هستند. به ایده

های هموار یا  بینتری لرلل لنند اما در عین لال قادر به رلاب زدن سریع در جاده 

 .مسیرهای مختشف باشند، دوچرخه هیبریدی بهترین لزینه اسل

o ناهموار  های هموار یا نیمه  ور مرتب بین مسیرهای شهری و جادهایرادی له به  :کاربرد

می  به لرلل  محیط لنند،  در  له  ایرادی  دوچرخه ویژه  مختشف  می های  لنند،  سواری 

 .مند شوند بهره های ترلیبی این دوچرخه توانند از ویژلی می 

ای  های جاده های هیبریدی مومولاً نه به اندازه دوچرخه های دوچرخه چرخ  :های متوسطچرخ  .2

دارند    عرض متوسطها مومولاً  های لوهستانی رهن. این چرخ باری  هستند و نه به اندازه دوچرخه 

 .رالتی لرلل لند لند تا در مسیرهای هموار و غیرهموار به سوار لم  میله به دوچرخه 

o  دهند له در مسیرهای  سواران این امکان را می های متوسط به دوچرخه چرخ  :هامزیت

جاده  جمشه  از  مسیرهای  متنوعی  لتی  یا  شنی  و  خالی  مسیرهای  آسفالته،  های 

چرخ نیمه  این  لنند.  لرلل  در  ناهموار  بشکه  هستند،  مناسب  سرعل  برای  یقط  نه  ها 

 .مسیرهای ریچیده یا لشی نیز عمشکرد خوبی دارند 

o لند له  این ویژلی دوچرخه هیبریدی را به انتخابی عالی برای ایرادی تبدیل می  :کاربرد

محیط  جاده در  مسیرهای  یا  شهری  دوچرخههای  به  متنوع  می ای  به  سواری  و  رردازند 

 .خواهند از مسیرهای مختشف استفاده لنند رالتی می 
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شوند له برای استفاده  ای  رالی می لونه های هیبریدی مومولاً به دوچرخه  :راحتی در استفاده  .3

این دوچرخه  یراهم لنند.  بینتری  رالتی  دارای   ولانی مدت،  موقعیت رکاب زنی ها مومولاً 

تری از دوچرخه  دهد له برای مدت  ولانی سوار این امکان را می هستند له به دوچرخه   راحت 

 .استفاده لند بدون اینکه الساس خستگی زیاد لند 

o  سواری در مسیرهای   ور مداوم در لال دوچرخه این ویژلی برای لسانی له به  :هامزیت

لردند، بسیار مناسب ای رالل برای استفاده روزانه می دنبال دوچرخه ولانی هستند یا به 

دوچرخه ارلونومی   می اسل.  رالی  هیبریدی  و  های  خستگی  از  جشولیری  به  تواند 

 .های ییزیکی لم  لند آسیب

o عنوان یوالیل  ونقل روزمره یا به عنوان وسیشه لمل سواری را به ایرادی له دوچرخه  :کاربرد

 .مند شوند ها بهره توانند از رالتی این دوچرخه دهند، می تفریحی انجام می 

خمیده دسته  .4 نیمه  ویژلی  :های  از  دیگر  دوچرخهیکی  هیبریدی،  های  نیمه  دسته های  های 

دسته آن   خمیده  این  اسل.  دسته ها  از  رالی  ترلیبی  دوچرخه ها  جاده های  و  شهری  ای  های 

دوچرخه  به  و  را می هستند  امکان  این  و هم  سواران  رالتی  له هم  بهتردهند  روی    کنترل  بر 

 .دوچرخه داشته باشند 

o  لنند تا در لین رلاب زدن  سوار لم  می های نیمه خمیده به دوچرخه دسته  :هامزیت

تری داشته باشند و همزمان لنترل خوبی بر روی  در مسیرهای مختشف، موقویل رالل

باشند. این دسته  نالیه لمر و شانهها می دوچرخه خود داشته  در  از خستگی  ها توانند 

 .جشولیری لنند 

o لنند یا لسانی  وآمد استفاده می  ور روزانه از دوچرخه برای ریل ایرادی له به  :کاربرد

ها برای بهبود  توانند از این دسته لنند، می سواری می له در مسیرهای مختشف دوچرخه

 .مند شوند رالتی و لنترل دوچرخه بهره

 :کاربرد دوچرخه هیبریدی 

محیطدوچرخه  .1 در  ساده سواری  مسیرهای  و  شهری  برای  دوچرخه  :های  هیبریدی  های 

توانند  ها میبسیار مناسب هستند. این دوچرخه   مسیرهای ساده و    های شهریمحیط استفاده در  



 
 
 

  عنوان پروژه

یشهر ی سواردوچرخه   یآموزش تئور  

  1404بهار   4۸
 

 

ترافیک  سازمان حمل و نقل و 
 تهران 
ریچ و  های صاف لرلل لنند و همچنین برای مسیرهای لم رالتی در مسیرهای شهری و جاده به 

 .خوبی عمل لنند ترایی  به های لم جاده

o  دوچرخه  :هامزیت ایدهاین  به ها  له  هستند  لسانی  برای  مسیرهای  آل  در  روزانه   ور 

رردازند و به دنبال رالتی و عمشکرد مناسب سواری می های ساده به دوچرخهشهری و جاده 

 .در این مسیرها هستند 

و دوچرخه  .2 تفریح، سفرهای کوتاه  برای  نهسواری در جاده استفاده   :چندان شلوغهای 

برای  دوچرخه  آن ایده   سفرهای کوتاه و    تفریح های هیبریدی همچنین  ها آل هستند.  رالی 

چندان ششوغ یا لتی مسیرهای شنی و غیرهموار نیز عمشکرد  ای اسل له در مسیرهای نه لونه به 

دوچرخه  این  بنابراین  دارند.  می خوبی  برای  ها  گشتنیک پیکتوانند  کوتاه ها،  و    وگذارهای 

 .ها و مسیرهای خالی مناسب باشند سواری در رارک دوچرخه 

o  دوچرخه  :هامزیت به این  له  ایرادی  برای  همه ها  دوچرخه  ی   و  دنبال  هستند  لاره 

برای سفرهای  می  بسیار مفید هستند.  استفاده لنند،  از آن در شرایط مختشف  خواهند 

 .ولذارهای تفریحی، دوچرخه هیبریدی ی  انتخاب عالی اسللوتاه یا لنل 

 :کاره هستندای همه دنبال دوچرخه بهترین انتخاب برای افراد مبتدی یا کسانی که به  .3

برای  دوچرخه  لزینه  بهترین  هیبریدی  مبتدیهای  به   افراد  له  هستند  لسانی  ی   یا  دنبال 

اند له قصد دارند   ور ویژه برای لسانی  رالی شده ها به هستند. این دوچرخه   کاره همه دوچرخه  

خواهند ی  دوچرخه خاص برای هر نوع مسیر  سواری لنند، اما نمی در مسیرهای مختشف دوچرخه 

 .انتخاب لنند 

o  دوچرخه  :هامزیت میاین  دوچرخه ها  به  تازه  له  لسانی  برای  علاقه توانند  مند سواری 

سواری لنند، ی  انتخاب مناسب و رالل خواهند در شرایط مختشف دوچرخه اند یا میشده

 .باشند 

های  چرخ ،  ایهای شهری و جاده های دوچرخه ترکیب ویژگی خا ر  های هیبریدی به دوچرخه 

و  متوسط خمیده دسته ،  نیمه  به های  له  هستند  ایرادی  برای  عالی  انتخاب  ی   دوچرخه ،  ای  دنبال 

دوچرخه همه این  هستند.  رالل  و  در  لاره  استفاده  برای  و  محیط ها  کوتاه  مسیرهای  شهری،  های 

خواهند در مسیرهای  یا لسانی له می   افراد مبتدیخصوص برای  آل هستند و به ایده   های ساده جاده 
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 .باشند سواری لنند، مناسب می مختشف دوچرخه 

  (Folding Bike) دوچرخه تاشو -5-3

رو  روبه   فضای محدودهای  اند له با چالش  ور خاص برای ایرادی  رالی شده های تاشو به دوچرخه 

مانند مترو، اتوبوس یا قطار همراه    ونقل عمومی حمل هستند یا قصد دارند دوچرخه خود را به رالتی در  

یردی له دارند، انتخاب بسیار مناسبی  های منحصر به ها به دلیل ویژلی خود داشته باشند. این دوچرخه

ونقل ترلیبی  عنوان وسیشه لملخواهند از دوچرخه به برای ایرادی هستند له زندلی شهری دارند یا می 

 .ونقل عمومی( استفاده لنند )ترلیب دوچرخه و لمل 

 
 محدود   ی ونقل در فضاهاحمل  یمناسب برا یدوچرخه تاشو؛ انتخاب  -  13  شکل

 :هاویژگی 

تاشدن .1 از  دوچرخه  :قابلیت  را  خود  اصشی  ویژلی  تاشو  شدنهای  تا  این  می   قابلیت  لیرند. 

اندازه  ور  رالی شدهها به دوچرخه  به  قادر هستند  فضاهای  ای لوچ  شوند له لتی در  ای 

های شهری له یضا برای نگهداری  ویژه در محیط نیز جای بگیرند. این ویژلی به   بسیار محدود

 .وسایل محدود اسل، اهمیل زیادی دارد



 
 
 

  عنوان پروژه

یشهر ی سواردوچرخه   یآموزش تئور  

  1404بهار   5۰
 

 

ترافیک  سازمان حمل و نقل و 
 تهران 
o  سازی در فضاهای کوچکذخیره توانند برای  ها به رالتی می این دوچرخه  :هامزیت  

محیط   دفاتر کارییا    هاآپارتمان مانند   در  همچنین  شوند.  به  استفاده  نیاز  له  هایی 

سریعحمل  تنگو    ونقل  فضاهای  در  جابجایی  لارآمد   قابلیت  بسیار  دارد،  وجود 

 .هستند 

o می  :کاربرد اسل،  شده  تا  دوچرخه  له  در  وقتی  رالتی  به  یا گوشه تواند  کمدها  ها، 

های عمومی بدون اشغال یضای زیاد  قرار لیرد و لتی در مکان  هاصندوق عقب ماشین 

 .نگهداری شود

شوند و  رالی  ساخته می   مواد سبک  ور لشی از  های تاشو به دوچرخه :سبک و قابل حمل  .2

توانند به  ها میها ساده باشد. این دوچرخه ای اسل له لتی رس از تاشدن، لمل آن ها به لونه آن

  های شلوغ پرونده و یا لتی  مترو، اتوبوس، قطارمانند   ونقل عمومیوسایل حمل رالتی در 

 .جابجا شوند 

o  دهد له بدون منکل و  های تاشو به شما این امکان را می سب  بودن دوچرخه :هامزیت

بین  یا  شهری  سفرهای  به  الر  لنید.  لمل  را  دوچرخه  عضلات،  به  ینار  شهری  بدون 

 .توانید به رالتی آن را در قطار یا اتوبوس لمل لنید روید و نیاز به دوچرخه دارید، می می 

o ونقل عمومی  ی لنند  های  ولانی را با لملبرای ایرادی له مجبورند مسایل  :کاربرد

و در  ول مسیر نیاز به دوچرخه دارند، دوچرخه تاشو به رالتی قابل لمل و استفاده  

 .اسل

، یضای بسیار تا شدنای اسل له رس از  لونه های تاشو به  رالی دوچرخه  :وجورطراحی جمع  .3

های مومولی له رس از استفاده باید در ی  مکان بزرگ  لنند. برخلاف دوچرخه لمی اشغال می 

 .های لوچ  جای بگیرند توانند به رالتی در محیط های تاشو می نگهداری شوند، دوچرخه 

o  دوچرخه  :هامزیت خانه این  در  له  ایرادی  برای  آرارتمان ها  یا  لوچ   زندلی  های  ها 

با  می  ویژه در شهرهایی  به  آن فضای زندگی محدود لنند،  بسیار مناسب هستند.  ها ، 

گنجه، های مختشف مانند  رالتی جمع شوند و در مکانتوانند رس از هر استفاده به می 

 .قرار لیرند   کنار میز کار، داخل کابینت یا حتی زیر میز
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o سازی لمی در دسترس  ویژه در منا م شهری له یضای ذخیره این ویژلی به  :کاربرد

به  بزرلی  مزیل  می اسل،  به  شمار  لار  محل  در  له  ایرادی  برای  همچنین  آید. 

رالتی تاشده و در  توانند در محل لار به ها می مندند، این دوچرخه سواری علاقه دوچرخه 

 .یضای محدود دیتر قرار لیرند 

 :کاربرد دوچرخه تاشو

ها در  ترین چالشیکی از بزرگ  :ها یا دفاتر کاریاستفاده در فضاهای محدود مانند آپارتمان  .1

تاشو به سازی وسایل اسل. دوچرخه برای ذخیره   کمبود فضازندلی شهری،   خا ر  رالی  های 

ای  ها را به لزینه جای لیرند. این ویژلی آن  فضاهای کوچکتوانند به رالتی در خاص خود، می 

لنند،  با یضای محدود زندلی یا لار می   دفاتر کارییا    هاآپارتمان آل برای ایرادی له در  ایده

 .لند تبدیل می 

o  ها نیاز به یضای زیادی ندارند و رس از استفاده به رالتی جمع  این دوچرخه  :هامزیت

لنند، این ویژلی  های ششوغ و ررجمویل زندلی می شوند. برای ایرادی له در مکان می 

 .تر لند تواند زندلی روزمره را راللمی 

های  یکی دیگر از لاربردهای مهم دوچرخه :ونقل عمومیحمل و نقل دوچرخه در وسایل حمل  .2

برای ریل   ها در وسایل عمومیونقل آن حمل تاشو،   ایرادی له  از  اسل.  مترو،  وآمد در شهر 

توانند دوچرخه خود را به رالتی همراه داشته باشند، بدون  لنند، می استفاده می   قطاریا    اتوبوس

 .اینکه منکشی برای دیگر مسایران ایجاد لنند 

o  شوند و یضای لمی اشغال  رالتی جمع می های تاشو بهاز آنجایی له دوچرخه  :هامزیت

رالتی لمل شوند. این ویژلی  به   ها و متروها قطارها، اتوبوس توانند در  لنند، می می 

ویژه برای ایرادی له نیاز دارند در میان سفرهای خود از دوچرخه استفاده لنند، بسیار  به 

 .مفید اسل

های دوچرخه  :شهری برای افرادی که نیاز به جابجایی سریع دارندسفرهای شهری و بین  .3

روند و نیاز به جابجایی سریع دارند،  می  شهری بین تاشو برای ایرادی له به سفرهای شهری یا  
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جابجا    ماشین شخصییا لتی    ونقل عمومی حمل توانند دوچرخه را در  ها میآل هستند. آن ایده

 .وآمد استفاده نمایند لنند و در مقصد از آن برای ریل

o  دوچرخه  :هامزیت به این  به  ها  سفرهای  ولانی  در  له  ایرادی  برای  خصوص 

لنند، بسیار لارآمد ررترایی  زندلی می سواری نیاز دارند یا در شهرهای ششوغ و  دوچرخه 

امکان را یراهم می  امکان تاشدن دوچرخه، این  از دوچرخه در  هستند.  بتوانند  آورد له 

 .های ششوغ جابجا شوند های  ولانی نیز استفاده لنند و در مکانمسایل

قابلیت تاشدن، سبک بودن و طراحی  ای مانند  های برجسته خا ر ویژلی های تاشو به دوچرخه 

یا امکان    فضای کم برای نگهداری دوچرخهای عالی برای ایرادی هستند له نیاز به  ، لزینه وجورجمع 

های شهری با فضای محیط ها برای لسانی له در  دارند. این دوچرخه   ونقل آن در وسایل عمومی حمل 

ای سریع و رالل برای جابجایی در شهر  عنوان وسیشه خواهند از دوچرخه به لنند و میزندلی می   محدود

 .آل هستند استفاده لنند، ایده 

  (E-Bike) دوچرخه برقی -6-3

های مومولی هستند، اما با این تفاوت له دارای ی    ور لشی منابه دوچرخه های برقی به دوچرخه 

دار با  لند تا در مسیرهای  ولانی یا مسیرهای شیبسوار لم  می هستند له به دوچرخه   موتور کمکی

و    ترسواری راحت دوچرخه خواهند  ویژه برای ایرادی له می ها بهتلاش لمتری رلاب بزند. این دوچرخه 

های برقی  ای عالی هستند. دوچرخه تری را  ی لنند، لزینه های  ولانیداشته باشند یا مسایل  فشارترکم

از   دوچرخه پیشرفته یکی  انواع  می   هاترین  دنیای  محسوب  در  له  پایدارحمل شوند  لتی    ونقل  و 

 .لنند نیز نقش مهمی ایفا می  تفریحات
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 یسوارو سرعت در دوچرخه  یراحت  ؛یدوچرخه برق  -  14  شکل

 :هاویژگی 

کمک  های برقی اسل له در واقع های اصشی دوچرخه موتور لمکی یکی از ویژلی  :موتور کمکی .1

دهد له در مسیرهای  سوار این امکان را می لند. این موتور به دوچرخه را یراهم می  به رکاب زدن

  کمترین انرژی یا مسیرهای  ولانی له به  ور مومول نیاز به تلاش بینتر دارند، با    دارشیب 

شیب یا  لوهستانی  مسیرهای  در  لند.  می لرلل  موتور  این  تند،  از  های  زیادی  ینار  تواند 

 .سوار بردارددوچرخه 

o شود  ای  رالی شده اسل له تنها زمانی یوال می لونه موتور مومولاً به  :عملکرد موتور

 ور یوال  سوار شروع به رلاب زدن لند. در نتیجه، استفاده از موتور تنها به له دوچرخه 
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له   اسل  زمانی  کمکدوچرخهدر  به  نیاز  می   سوار  باعث  ویژلی  این  له  دارد.  شود 

 .شود، باشد تر از آنچه له تصور می استفاده از دوچرخه برقی  بیوی

o  سوار در لال بالا ریتن از ی   وقتی دوچرخه  :ها و مسیرهای طولانی کمک در شیب

لند له  شیب تند یا رلاب زدن در مسایتی  ولانی اسل، موتور لمکی به او لم  می 

 . ور مؤثرتر استفاده لند ینار لمتری وارد لند و انرژی خود را به 

مجهز هستند له انرژی لازم برای    باتری قابل شارژهای برقی به ی   دوچرخه  :باتری قابل شارژ .2

های مختشف  با ظرییل   های لیتیومیباتریها مومولاً از  لند. این باتریعمشکرد موتور را تأمین می 

 .توانند به میزان مختشف شارژ شوند شوند له می ساخته می 

o  باتری دوچرخه  :ظرفیت  باتری  دارد ظرییل  بستگی  عامل  دو  به  برقی  میزان  :های 

 ور مومول، با هر بار شارژ  به .قدرت موتورتواند  ی لند و  له دوچرخه می   مسافت

را  ی لنند، بسته    کیلومتر   12۰تا   3۰توانند مسایتی بین  های برقی می لامل، دوچرخه 

 .به نوع باتری و میزان لم  موتور

o لیتیومی در دوچرخه باتری :مدت زمان شارژ به مدت  های  برقی مومولاً   ۶تا   3های 

تواند بر اساس برند و نوع باتری  برای شارژ لامل نیاز دارند. این مدت زمان می   ساعت 

 .شوند ها به سرعل شارژ می لمی متفاوت باشد، اما به  ور لشی این دوچرخه 

تنظیم  های برقی، قابشیل  های جالب دوچرخه یکی دیگر از ویژلی  :موتورکنترل سطح کمک .3

دهد له بسته به نیاز خود،  سوار این امکان را می اسل. این ویژلی به دوچرخه   سطح کمک موتور 

تواند در صورت لزوم، لم  بینتری از  به این مونی له می  .تنظیم کندمیزان لم  موتور را  

 . ور لامل خاموش لند موتور دریایل لند یا آن را به 

o هستند.   موتور چندین سطح کمک های برقی دارای  الثر دوچرخه :تنظیم شدت کمک

از موتور استفاده    زیاد یا    متوسط ،  سطح کمتواند انتخاب لند له در  سوار می دوچرخه 

بر روی    کنترل بیشتریدهد له بتواند  سوار این امکان را می لند. این قابشیل به دوچرخه 

 .میزان مصرف انرژی داشته باشد 
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o  سوار الساس لند له نیازی به لم  موتور ندارد )مثلاً در  الر دوچرخه  :موتور خاموش

یا هموار(، می برای  مسیرهای صاف  نیروی خود  از  یقط  و  را خاموش لرده  موتور  تواند 

 .رلاب زدن استفاده لند 

 :های برقیکاربرد دوچرخه 

های  یکی از بهترین لاربردهای دوچرخه :دارسواری در مسیرهای طولانی و شیب دوچرخه  .1

کمک  اسل. در چنین مسیرهایی، داشتن    دارشیب یا    طولانیها در مسیرهای  برقی، استفاده از آن 

تر لند. با استفاده از دوچرخه  بخشتر و لذتسواری را بسیار رالل تواند تجربه دوچرخه می  موتور

 .در مسیرهای سخل نیسل  کمبود انرژییا   خستگیبرقی، دیگر نیازی به نگرانی در مورد 

o جویی صرفه و  افزایش سرعتدر مسیرهای  ولانی له نیاز به  :های طولانیمسافت

تر به مقصد توانند به شما لم  لنند تا رالل های برقی می دارید، دوچرخه   در انرژی

 .برسید 

o  ها در مسیرهایی له دارای شیب زیاد هستند، موتور لمکی این دوچرخه  :های تند شیب

 .ها بالا بروید به رالتی از شیب خستگی زیادلند تا بدون به شما لم  می 

باشند .2 داشته  محدودیت  جسمانی  نظر  از  است  ممکن  که  افرادی  برای   :مناسب 

ممکن اسل نتوانند    جسمانی آل برای ایرادی هستند له از نظر  ای ایدههای برقی لزینه دوچرخه 

های قشبی، مفاصل  ویژه برای ایرادی له از بیماری ها به برای مدت  ولانی رلاب بزنند. این دوچرخه 

ینار لمتری به    کمک موتور برند، بسیار مناسب هستند، زیرا  یا سایر منکلات جسمانی رنج می 

 .لند بدن وارد می 

o  مسن می دوچرخه  :افراد  برقی  برای  های  مسنتوانند  می   افراد  خواهند له 

توانند ینار زیادی به بدن خود وارد لنند، لزینه مناسبی  سواری لنند اما نمیدوچرخه 

 .باشند 

o جسمانی مشکلات  با  یا   :افراد  مفاصل  درد  مانند  منکلاتی  دارای  له  ایرادی  برای 

  کمترین فشارآورد له با  منکلات قشبی هستند، دوچرخه برقی این امکان را یراهم می 

 .به یوالیل بدنی خود ادامه دهند 



 
 
 

  عنوان پروژه

یشهر ی سواردوچرخه   یآموزش تئور  

  1404بهار   5۶
 

 

ترافیک  سازمان حمل و نقل و 
 تهران 

بیشتر .3 راحتی  با  تفریحی  یا  شهری  سفرهای  در  به دوچرخه  :استفاده  برقی  در  های  ویژه 

شوند. با وجود موتور  عنوان ی  وسیشه رالل و لارآمد شناخته می به   تفریحی یا    سفرهای شهری

دوچرخه  می لمکی،  در  سوار  بینتری  رالتی  و  سرعل  با  امکانات    شهر تواند  از  و  لند  لرلل 

 .ونقل عمومی استفاده لند لمل

o  های  های برقی در سفرهای لوتاه شهری، جابجایی در خیابان دوچرخه  :ونقل شهریحمل

  ترافیک شهریتوانند  ها می ویژه مفید هستند. این دوچرخه ششوغ و مسیرهای شهری به 

 .تری یراهم لنند را دور بزنند و سفرهای رالل

o های برقی ی   برای ایرادی له علاقه به لردشگری دارند، دوچرخه  :تفریح و گردشگری

از دوچرخه   گردشگرییا  سفرهای تفریحیتوانند برای ها میانتخاب عالی هستند. آن

 .تر را بدون الساس خستگی  ی لنند های  ولانی برقی استفاده لنند تا مسایل 

ویژلیدوچرخه  با  برقی  مانند  های  شارژهایی  قابل  باتری  کمکی،  تنظیم  و    موتور  قابلیت 

  فشارترکم و    ترسواری راحت دوچرخه خواهند  ، ی  لزینه عالی برای ایرادی هستند له می موتورکمک

دوچرخه  این  لنند.  به تجربه  برای  ها  شیب ویژه  طولانی،  محدودیت و    دار مسیرهای  با  های افراد 

تواند به  می   تفریحییا    ونقل شهریحمل های برقی در  مناسب هستند. استفاده از دوچرخه   جسمانی

 .بخش و رالل تبدیل شودای لذت تجربه 

 سواری تغذیه در دوچرخه  -4

های  ولانی یا شرایط دشوار، ی  یوالیل ییزیکی ررچالش اسل ویژه در مسایلسواری به دوچرخه 

،  بهبود عملکردای مناسب برای  له نیاز به انرژی و استقامل بالا دارد. به همین دلیل، داشتن برنامه تغذیه 

در لین و رس از رلاب زدن اهمیل زیادی دارد. تغذیه صحیح در    رهایی از خستگیو    افزایش انرژی 

 ور  تواند به بهبود سرعل، استقامل، تمرلز و بازسازی عضلات لم  لند. در اینجا به سواری می دوچرخه 

 .شودسواری ررداخته می ای قبل، لین و بود از دوچرخه مفصل به برنامه تغذیه 

 سواریتغذیه قبل از دوچرخه -1-4

سواری له نیاز به انرژی زیاد و استقامل بالا دارد،  ویژه دوچرخه قبل از شروع هر یوالیل ورزشی، به 

ای باشد له  برای تأمین انرژی مورد نیاز دارد. این تأمین انرژی باید به لونه   مناسب  سوخلبدن شما نیاز به  
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هم در ابتدای مسیر انرژی لازم را یراهم لند و هم در  ول رلاب زدن به  ور رایدار بدن را تقویل لند.  

از دوچرخه ریش  در  تغذیه صحیح  اساسی  نقش  بهترسواری  و    کاهش خستگی زودهنگام،  عملکرد 

به    هاکربوهیدرات شما دارد. یکی از اصول اصشی این تغذیه، استفاده از منابع غذایی با    افزایش استقامت

عنوان منبع اصشی انرژی اسل. در ادامه به توضیح بینتر در خصوص انواع مواد غذایی و نحوه استفاده از  

 .رردازیمسواری می ها قبل از دوچرخه آن

 :ها )منبع اصلی انرژی(کربوهیدرات . 1

عنوان  لربوهیدرات  به  بدنها  اصلی  یوالیل  سوخت  به برای  ورزشی،  دوچرخههای  سواری  ویژه 

شوند له بدن به رالتی  )قند خون( تبدیل می   گلوکزشوند. این مواد غذایی رس از مصرف به  شناخته می 

ترین و لاراترین منبع انرژی  ها سریع تواند از آن برای تأمین انرژی استفاده لند. در نتیجه، لربوهیدراتمی 

 .شوند سواران محسوب می برای دوچرخه 

پیچیده کربوهیدرات  لربوهیدرات :های  نوع  مانند  این  قهوه ها،  برنج  دوسر،  نان  جو  ای، 

 ور یکنواخل و  شوند انرژی به ، منابوی هستند له باعث می های تازه میوه و    زمینیدار، سیب سبوس 

شوند له سطح لشولز خون به آرامی  سواری تأمین شود. این مواد غذایی باعث می رایدار در  ول دوچرخه 

لربوهیدرات  مصرف  برسد.  عضلات  به  ریوسته  به  ور  انرژی  و  یابد  به ایزایش  ریچیده  از  های  قبل  ویژه 

را تجربه نکنید و انرژی شما   خستگی زودهنگاملند له  های  ولانی، به شما لم  می سواری دوچرخه 

 .تر لفظ شودبرای مدت  ولانی 

های شدید های بسیار لوتاه یا تمرینسواری ور خاص برای دوچرخه به :های ساده کربوهیدرات  •

مصرف   اسل  ساده کربوهیدرات ممکن  میوه شیرینی مانند    های  خشکها،  یا    های 

طبیعی میوه آب لربوهیدرات   های  نوع  این  اما  باشد،  مفید  لنار  نیز  در  اسل  بهتر  ها 

 .های ریچیده مصرف شوند تا انرژی سریع و دیررای هر دو تأمین شودلربوهیدرات 

سواری وعده غذایی  بهتر اسل له ی  یا دو ساعل قبل از دوچرخه  :هازمان مصرف کربوهیدرات  •

 .ها داشته باشد لاوی لربوهیدرات مصرف لنید تا بدن زمان لایی برای هضم و جذب آن 

 :سواریمثال وعده غذایی پیش از دوچرخه 

کره با    نان کامل)مانند توت یرنگی، موز یا سیب(، ی  تکه    های تازه میوه با    جو دوسر ی  لاسه  
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 .برای لفظ ر وبل بدن لیوان آبو ی     زمینیبادام

 :ها )برای ترمیم عضلات(پروتئین . 2

 ور مستقیم  ها به بسیار مهم هستند. هرچند رروتئین  ترمیم و بازسازی عضلات ها برای  رروتئین 

دهد  سواری به بدن این امکان را می ها قبل از دوچرخه منبع انرژی در لین یوالیل نیستند، اما مصرف آن 

های عضلانی جشولیری لند. به عبارت دیگر، مصرف رروتئین  تری استفاده لند و از آسیب له از انرژی بهینه 

 .در  ول یوالیل لم  لند   های عضلانیکاهش آسیب و   افزایش استقامت عضلاتتواند به  می 

های  ولانی یا مسابقات، مصرف  سواریویژه در دوچرخه به  :سواریها در دوچرخهنقش پروتئین  •

  توان بدنی و بهبود   عملکرد عضلانیتواند به ایزایش  مقدار لمی رروتئین قبل از رلاب زدن می 

با این لال، رروتئین نباید منبع اصشی انرژی شما قبل از دوچرخه  سواری باشد زیرا  لم  لند. 

 .مسئول تأمین انرژی سریع و مؤثر برای عضلات هستند  هاکربوهیدرات 

چرب، پنیر کاتیج، سینه مرغ، ماست کم تخم های با لیفیل شامل  رروتئین  :منابع پروتئینی •

باشند. این مواد غذایی به  می   کینوا و    عدس، نخود مانند    های گیاهیپروتئین و    مرغ، ماهی

 .سواری عمشکرد بهتری داشته باشند لنند تا بهتر عمل لنند و در  ول دوچرخهعضلات لم  می 

 :سواریمثال مصرف پروتئین قبل از دوچرخه 

تأمین لربوهیدرات و  )  مقداری میوه با    چربماست کم یا ی     پزمرغ آبتخم ی  عدد   برای 

 ( رروتئین

 :مدت(ها )انرژی پایدار و طولانی چربی . 3

ویژه  شوند. این ماده غذایی، به و رایدار در نظر لریته می   مدتمنبع انرژی طولانی ها به عنوان  چربی

دوچرخه  دارد. چربیهای  ولانیسواری در  مهمی  نقش  به  مدت،  بدن  در  اینکه  دلیل  به  های  چربی ها، 

 .توانند منبع انرژی رایداری برای بدن یراهم لنند ، می شوندای تبدیل می ذخیره 

لنند،  هایی له برای بدن مفید هستند و به تأمین انرژی رایدار لم  می چربی  :های سالمچربی  •

  مغزها )مانند بادام، گردو(،  ها )مانند دانه چیا، کدو تنبل(آووکادو، روغن زیتون، دانهشامل  
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دهند له در  شونده و مداوم می ها به بدن انرژی دیرتر هضم هستند. این چربی   های چرب ماهی و  

 .مدت ضروری اسلهای  ولانیسواری  ول دوچرخه 

بر  شود، زیرا هضم آن زمان سواری توصیه نمی مصرف بیش از لد چربی قبل از دوچرخه  :نکته •

ها باید اسل و ممکن اسل باعث سنگینی موده و منکلات لوارشی شود. لذا مقدار مناسب چربی

 .ها مصرف شودها و رروتئین  ور متوادل و به عنوان مکمل لربوهیدرات به 

 :سواریمثال مصرف چربی سالم قبل از دوچرخه 

تکه   بادامیا ی     آووکادوی   با کره  نان کامل  دستگاه کوچک مغزهای  یا ی     زمینیتکه 

 (. مانند بادام و لردو) مخلوط

های  کربوهیدراتای غذایی لاوی  سواری، برای تأمین انرژی لازم، باید وعدهقبل از شروع دوچرخه 

لنند تا در  مصرف لنید. این مواد غذایی به شما لم  می   های سالم چربی و    مقداری پروتئین ،  پیچیده 

مند شوید و از خستگی زودهنگام جشولیری لنید. برای بهترین عمشکرد،   ول یوالیل از انرژی رایداری بهره 

ساعل قبل از شروع یوالیل مصرف شود تا بدن یرصل    2- 1سواری باید لدود  وعده غذایی ریش از دوچرخه 

 .هضم و جذب مواد غذایی را داشته باشد 

های  ولانی یا مسابقات عمشکرد سواریتواند به شما لم  لند له در دوچرخه توجه به این نکات می 

 .سواری بدسل آورید بخش و لارآمد از دوچرخهای لذت بهتری داشته باشید و تجربه 

 سواریتغذیه حین دوچرخه -2-4

لند و نیاز به تأمین  لنید، بدن شما به  ور مستمر انرژی مصرف می سواری میهنگامی له دوچرخه 

مدت یا زمانی له سرعل بالا های  ولانی سواریمنابع انرژی جدید برای ادامه یوالیل دارد. در دوچرخه 

با   بدن  این می رو می روبه   افت سطح گلوکز خونباشد،  باعث  شود له  انرژیتواند  خستگی  ،  کاهش 

ترین  سواری یکی از مهم شود. به همین دلیل، تغذیه لین دوچرخه   کاهش عملکردو لتی    زودهنگام

 .های لفظ انرژی و عمشکرد مطشوب در  ول مسیر اسلبخش

 :آب و هیدراسیون )حفظ مایعات بدن(. 1

شود و  زیاد می   تعریقهای شدید ورزشی دچار  سواری، بدن شما به دلیل یوالیل در لین دوچرخه 

و    خستگی زودهنگامتواند باعث لاهش عمشکرد،  می   آبی کم .دهد بنابراین مایوات زیادی از دسل می 
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سواری برای لفظ عمشکرد بدنی در  ول دوچرخه   مایعاتشود. از این رو، تأمین    گرفتگی عضلاتلتی  

 .بسیار لیاتی اسل

سواری، لتی  ویژه دوچرخه های ورزشی به در  ول یوالیل  :سوارینیاز به آب در حین دوچرخه •

دهد. به همین دلیل باید به  ور  در هوای سرد نیز بدن مقدار زیادی از آب خود را از دسل می 

 .منظم آب بنوشید تا سطح هیدراسیون بدن لفظ شود

مقدار لمی آب بنوشند.   دقیقه یک بار   2۰-15هر  سواران  شود له دوچرخه توصیه می  :هاتوصیه  •

از  این لار لم  می  و  جشولیری    آبیکم لند له سطح مایوات بدن به  ور مداوم تنظیم شود 

تواند به تأمین مواد مودنی لازم لم   نیز می  دارهای طعم آب و    های معدنیآبلردد. مصرف  

 .لند 

تواند باعث لاهش توان عضلات و اختلال در توانایی بدن برای  آبی می لم  :آب و عملکرد بدنی  •

رلاب لم ادامه  این،  بر  علاوه  شود.  می زنی  دوچرخه آبی  تمرلز  قدرت  در  و  تواند  سوار 

از  لیری تصمیم  مرلشه  هر  در  آب  مصرف  بنابراین،  بگذارد.  منفی  تأثیر  مسیر  در  سریع  های 

 .سواری برای عمشکرد بهینه لیاتی اسلدوچرخه 

 :هاهای حاوی کربوهیدرات و الکترولیت وعده میان. 2

هستند. این مواد به    هاکربوهیدراتسواری،  ترین منابع انرژی بدن در لین دوچرخه یکی از مهم 

ها دهند. با این لال، تنها تأمین لربوهیدرات شوند و به عضلات شما انرژی میتبدیل می  گلوکزسرعل به 

 .نیز نقش بسیار مهمی در لفظ عمشکرد بدن دارند  هاالکترولیت  .سواران لایی نیسلبرای دوچرخه 

های  ولانی، بدن نیاز دارد له به سرعل انرژی  سواریدر  ول دوچرخه  :ها و انرژیکربوهیدرات  •

های  میوه مانند    های ساده کربوهیدراتلازم را تأمین لند تا خستگی به تأخیر بیفتد. مصرف  

های مناسبی برای  لزینه   زاهای انرژی ژل ، و  مغزها )بادام، پسته(،  خشک )کشمش، خرما(

تبدیل شده و انرژی سریع و در    گلوکزتأمین انرژی یوری هستند. این مواد غذایی به سرعل به  

 .لنند دسترس برای بدن یراهم می 

از  ریم عرق در  ول یوالیل :هاالکترولیت  • مانند    هاالکترولیت ریزی  های ورزشی، بدن شما 

منیزیم  و  پتاسیم  می   سدیم،  دسل  از  برای  را  مواد  این  بدندهد.  آب  تعادل  ،  کنترل 
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الکترولیل   عملکرد عضلاتو    هاالکترولیت  از دسل دادن  می بسیار ضروری هستند.  تواند ها 

 .و اختلال در عمشکرد بدنی شود  گرفتگی عضلاتمنجر به 

 ها الکترولیت و    هاکربوهیدرات ها مومولاً لاوی ترلیب مناسبی از  این ژل  :زاهای انرژی ژل •

ها به سرعل در بدن  های  ولانی بسیار مفیدند. این ژل سواران در مسایلهستند و برای دوچرخه 

 .لنند های  ولانی را تأمین می های مورد نیاز برای رلاب زدن شوند و انرژی و الکترولیل جذب می 

 :سواریهای حین دوچرخه وعده مثال میان

مثل لنمش یا خرما له علاوه بر لربوهیدرات، لاوی ییبر و مواد مغذی دیگر   های خشکمیوه  •

 .هستند 

 .توانند به تأمین انرژی رایدارتر لم  لنند مانند بادام یا لردو له می  مغزها •

ها له به رالتی قابل لمل و مصرف هستند و ترلیبی از لربوهیدرات و الکترولیل   زاهای انرژی ژل •

 .آورند را یراهم می 

 :موز )منبع پتاسیم و انرژی فوری(. 3

  پتاسیمسواری اسل. موز منبع غنی از  وعده در لین دوچرخه ها برای میان یکی از بهترین لزینه   موز

 .مفید اسل تأمین انرژی سریعو    جلوگیری از گرفتگی عضلاتاسل له برای  کربوهیدرات و 

الکترولیل  :پتاسیم و عضلات • از  یکی  و  رتاسیم  مایوات  توادل  له در لفظ  اسل  های لیاتی 

سواری به دلیل توریم زیاد، این ماده  عمشکرد عضلات نقش دارد. با توجه به اینکه در لین دوچرخه

 .تواند به جبران آن لم  لند رود، مصرف موز می از دسل می 

های ساده اسل له به  موز علاوه بر رتاسیم، لاوی لربوهیدرات  :ها و انرژی فوریکربوهیدرات  •

 .لند لند و از ایل سطح انرژی جشولیری می سرعل انرژی مورد نیاز برای رلاب زدن را تأمین می 

زنی  ولانی دارند، مصرف ی  یا دو عدد موز در  ول مسیر  سواران له رلاببرای دوچرخه  :نکته

 .تواند به لاهش خستگی و لفظ انرژی لم  لند می 

 :ها )برای جلوگیری از گرفتگی عضلات(نمک و الکترولیت . 4

اسل له مومولاً    عضلاتگرفتگی  های  ولانی،  سواری ها در لین دوچرخه ترین چالش یکی از بزرگ 
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از   الکترولیت ناشی  و    سدیم و    هاکمبود  آب  منظم  به  ور  شما  بدن  له  صورتی  در  اسل.  بدن  در 

 .تواند به این منکل دچار شودها را از دسل دهد، می الکترولیل 

دو الکترولیل اصشی هستند له در عمشکرد عضلات و لفظ    پتاسیمو    سدیم :سدیم و پتاسیم  •

به ویژه هنگام توریم می  از دسل دادن این مواد  باعث توادل مایوات در بدن نقش دارند.  تواند 

 .های عضلانی شوداختلال در عمشکرد عضلات و لتی لریتگی 

الکترولیت  • به  می  مشروبات ورزشییا    های نمکقرص مصرف   :هاراهکارهای تأمین  تواند 

توانند به لفظ توادل  نیز می   های گیاهیدمنوش  .های از دسل ریته لم  لند جبران الکترولیل 

 .ها لم  لنند و از لریتگی عضلات جشولیری نمایند مایوات و الکترولیل 

تواند  های  ولانی می سواریدر  ول دوچرخه   هاالکترولیت و    نمک مصرف مواد غذایی لاوی   :نکته

 .به بهبود عمشکرد بدن لم  لند و از منکلات ناشی از لمبود این مواد جشولیری لند 

 :سواریبندی تغذیه حین دوچرخه جمع 

لند. مصرف  سواری به تأمین انرژی یوری و لفظ هیدراسیون بدن لم  می تغذیه لین دوچرخه 

الکترولیت وعده میان و    آب و  کربوهیدرات  حاوی  مغزهامیوه مانند    هاهای  موز،  خشک،  و    های 

مانند   هاالکترولیت تواند از ایل انرژی و خستگی جشولیری لند. همچنین، مصرف  می   زاهای انرژی ژل

و بهبود عمشکرد بدن ضروری    گرفتگی عضلات سواری برای جشولیری از  در لین دوچرخه   پتاسیم و    نمک

شود له شما عمشکرد بهتری داشته  زنی باعث می ریزی مناسب تغذیه لین رلاب ور لشی، برنامه اسل. به 

 .باشید و از منکلات جسمانی در  ول مسیر جشولیری لنید 
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دارد. در این مرلشه،    ترمیمو    بازیابی سواری  ولانی یا مسابقه، بدن شما نیاز به  رس از ی  دوچرخه 

ها شده برای انجام یوالیل ورزشی استفاده لرده اسل و لالا باید آن های مصرف بدن شما به سرعل از انرژی 

لند  دیده را ترمیم لند. تغذیه صحیح در این مرلشه به شما لم  میرا دوباره ذخیره لند و عضلات آسیب

آماده    های آینده ورزش را لاهش دهید، و برای    خستگیخود را بازسازی لنید،    مردم بدن له بتوانید  

 .شوید 
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 :هاپروتئین . 1

زنی  اسل له در  ول رلاب   ترمیم عضلاتسواری،  ترین نیازهای بدن رس از دوچرخه یکی از مهم 

سواری،  برای ترمیم این عضلات ضروری هستند. در  ول دوچرخه  هاپروتئین  .شوند هایی می دچار آسیب

یوالیل به  در  می ویژه  آسیب  عضلات  ییبرهای  بتوانند  های  ولانی،  تا  دارند  مغذی  مواد  به  نیاز  و  بینند 

 .بازسازی شوند 

های بدن  ها منبع اصشی برای ساخل و ترمیم بایلرروتئین  :نقش پروتئین در ترمیم عضلات •

را تسریع    روند ترمیم عضلاتتواند به سرعل  سواری، مصرف رروتئین می هستند. رس از دوچرخه 

له   هاهورمونو  هاآنزیم ها به ساخل لرده و از آسیب بینتر جشولیری لند. همچنین، رروتئین 

 .لنند در یرآیند بازیابی بدن مؤثرند، لم  می 

کیفیتپروتئین  • با  رروتئین :های  مانند  انتخاب  لیفیل  با  تخم های  ماهی،  پنیر  مرغ،  مرغ، 

ها لاوی آمینواسیدهای تواند سرعل ترمیم را ایزایش دهد. این رروتئین می   پروتئین وی، یا  کاتیج 

ساخل   برای  له  هستند  تاندون   کلاژن ضروری  و  عضلات  ترمیم  در  و  )له  اسل(  مؤثر  ها 

 .روند به لار می  سازی عضلاتمناسب 

پروتئینیاسموتی  • دوچرخه  :های  از  بود  برای  عالی  لزینه  می ی   نوشیدنیسواری  های تواند 

یا اسموتی  باشد له لاوی  رروتئینی  ها سریع  هستند. این اسموتی   پروتئین و کربوهیدراتها 

 ور مومول، رروتئین  لنند. به هضم شده و ترلیبی از دو ماده لیاتی برای بازیابی بدن یراهم می 

ها )برای لسانی له به رژیم لیاهخواری رایبند هستند( در این اسموتی  پروتئین گیاهی وی یا  

 .وجود دارد

 :سواری )حاوی پروتئین(مثال وعده غذایی بعد از دوچرخه 

 .همراه با سبزیجات یک وعده مرغ کبابی یا ماهی •

 .لاوی رروتئین وی و موز )برای تأمین رتاسیم( و لمی عسل اسموتی پروتئینی  •

 :هاکربوهیدرات . 2

سواری، بدن  نیز اهمیل زیادی دارد. در لین دوچرخه   هاکربوهیدراتها، مصرف  در لنار رروتئین 

می   گلیکوژن از   استفاده  انرژی  تأمین  برای  در عضلات(  انرژی  ورزش، ذخایر  )ماده ذخیره  از  لند. رس 
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 .شود و باید دوباره رر شوند لشیکوژن بدن تخشیه می 

ها رس از ورزش به رر لردن سریع ذخایر  مصرف لربوهیدرات  :ها در بازیابینقش کربوهیدرات  •

تر انرژی به عضلات لم   لند. این لار نه تنها به بازلنل سریع لشیکوژن از دسل ریته لم  می 

 .لند های آینده جشولیری می در ورزش   خستگی زودرسلند، بشکه از می 

زمینی، ای، پاستا، سیب برنج قهوه های ریچیده مانند  لربوهیدرات  :های پیچیده کربوهیدرات  •

تر هضم شده و  منبع خوبی از لربوهیدرات هستند له به صورت آهسته  هادار و میوه نان سبوس 

 .شوند انرژی به صورت رایدار در بدن آزاد شودباعث می

ساده کربوهیدرات  • مصرف   :های  دارید،  انرژی  یوری  بازیابی  به  نیاز  له  صورتی  در 

تواند به سرعل سطح لشیکوژن  می   شکلات تلخ یا    هامیوه آبمانند    های ساده کربوهیدرات 

 .خون را بالا ببرد

 :سواری )حاوی کربوهیدرات(مثال وعده غذایی بعد از دوچرخه 

 .ای همراه با سبزیجاتیک کاسه برنج قهوه یا    یک وعده پاستا با سس گوجه و سبزیجات •

توت مانند    هامیوه  • یا  موز  ویتامین   فرنگیسیب،  لربوهیدرات،  بر  علاوه  مودنی  له  مواد  و  ها 

 .لنند ضروری را تأمین می 

 :مایعات. 3

جبران مایعات از دست  ترین لارهایی له باید انجام دهید،  سواری، یکی از مهم رس از دوچرخه 

دهد.  را از  ریم عرق از دسل می  هاالکترولیت و    آباسل. در  ول ورزش، بدن شما مقدار زیادی  رفته

می لم   مایوات  این  تا  جبران  بدنلند  هیدراسیون  بایل   سطح  و  عضلات  و  شود  بتوانند  لفظ  ها 

 .درستی ترمیم شوند به 

الکترولیت  • و  آب  طبیعی میوه آبنوشیدن   :هاجبران  معدنیآب ،  های  مشروبات و    های 

یکی    آب نارگیل  .تر لم  لند تواند به بازیابی سریع هستند، می   هاالکترولیت له لاوی    ورزشی

 .سواری اسلها رس از دوچرخهاز بهترین منابع  بیوی برای تأمین الکترولیل 
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ها لم  لرده  هیدراسیون مناسب به انتقال مواد مغذی به سشول  :تأثیر هیدراسیون بر بازیابی •

 .لند و یرآیند ترمیم و بازیابی را تسریع می 

 :سواریمثال نوشیدنی بعد از دوچرخه

 .ها و مایواتمانند آب ررتقال یا آب سیب برای تأمین ویتامین  میوه طبیعی یک لیوان آب  •

نارگیل • الکترولیل   آب  بودن  دارا  دلیل  جبران  به  برای  مناسبی  لزینه  سدیم(  )رتاسیم،  ها 

 .ها اسلالکترولیل 

 :های سالمچربی. 4

تواند به  می   های سالم چربی دیده بدن ضروری هستند. مصرف  های آسیبها برای ترمیم بایل چربی

 .تر یراهم آوردبرای مدت  ولانی  انرژی پایدار ها لم  لند و همچنین تر بایل بازسازی سریع 

بافتچربی  • ترمیم  و  سالم  دانه مصرف   :های  و  زیتون  روغن  مغزها،  لاوی    هاآووکادو، 

ننده چربی اشباع  می های  لم   التهاب  لاهش  به  له  هستند  عضلات  ای  ترمیم  در  و  لنند 

 .دیده مؤثرند آسیب

توانند انرژی رایدار و  ها می ها، این چربی در لنار لم  به ترمیم بایل  :ها و حفظ انرژیچربی  •

یوالیل برای  را  چربییکنواختی  آورند.  یراهم  روزانه  را  های  امکان  این  شما  بدن  به  سالم  های 

 . ور بهینه استفاده لند و از خستگی زودرس جشولیری لند دهند له از انرژی به می 

 :مثال وعده غذایی حاوی چربی سالم 

 .مانند بادام یا رسته  مغزهاهمراه با   آووکادو •

 .های چیاو دانه سالاد با روغن زیتون •

از دوچرخه  بود  از  تغذیه  ترلیبی  باید  ترمیم عضلات)  هاپروتئین سواری    هاکربوهیدرات ،  (برای 

)برای    های سالمچربیها( و  )برای جبران آب و الکترولیل   مایعات،  ( برای بازیابی لشیکوژن از دسل ریته)

ها و لفظ انرژی رایدار( باشد. با تأمین این مواد مغذی به شکل مناسب و در زمان مناسب، شما  ترمیم بایل 

 .های بودی آماده شوید توانید سرعل بازیابی بدن خود را ایزایش داده و برای ورزش می 

 گیرینتیجه -4-4

شما    بازیابی و    عملکرد تواند تأثیر زیادی بر  سواری می تغذیه مناسب قبل، لین و بود از دوچرخه 

به   توجه  باشد.  کربوهیدرات داشته  مصرف  منظم،  ساده آبرسانی  و  پیچیده  و    هاپروتئین ،  های 
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تواند به شما لم  لند تا در لین رلاب زدن از انرژی لایی برخوردار شوید و رس از آن  می   هاالکترولیت 

  عملکرد ورزشی ریزی غذایی مناسب، نقش اساسی در ایزایش  به سرعل به لالل عادی بازلردید. برنامه 

 .دارد سلامت کلی و 

 گرم کردن و سرد کردن -5

سواری  ویژه در دوچرخه های لیاتی از هر یوالیل ورزشی هستند له به لرم لردن و سرد لردن بخش

به   تنها  نه  این مرالل  زیادی دارند.  از آسیب اهمیل  تأثیر زیادی در  لم  می   پیشگیری  بشکه  لنند، 

تواند خطرات جدی  توجهی به این دو مرلشه می دارند. بی   کاهش خستگی عضلانیو    تربازیابی سریع 

 .سواری جشولیری لند برای بدن ایجاد لند و از عمشکرد بهینه شما در  ول دوچرخه 

 گرم کردن  -1-5

از جمشه دوچرخه  اولین لام در هر تمرین ورزشی،  سواری، نقنی اساسی در  لرم لردن به عنوان 

لند. این مرلشه به بدن شما  دیدلی ایفا می های شدید و لاهش خطر آسیبسازی بدن برای یوالیل آماده 

به یرصل می  تا  نالهانی  دهد  زیاد  ینار  به  وارد شدن  از  و  آماده لند  یوالیل  برای  را  تدریجی خود   ور 

سواری ی  یوالیل استقامتی اسل و نیاز به استفاده ریوسته از عضلات  جشولیری لند. از آنجایی له دوچرخه 

 .ای داردهای عضلانی دارد، لرم لردن مناسب اهمیل ویژه را، لمر، و سایر لروه 

 چرا گرم کردن مهم است؟ 

سازی توان به ایزایش جریان خون، آماده ها میلرم لردن تأثیرات ییزیکی یراوانی دارد له از جمشه آن 

تر هر ی  از این  دیدلی اشاره لرد. در زیر، به توضیح دقیمآسیب مفاصل، ایزایش دمای بدن و جشولیری از  

 :رردازیماثرات می 

های استقامتی مانند  ویژه در ورزش هنگام آغاز یوالیل ورزشی، به  :افزایش خونرسانی به عضلات .1

ها انرژی برساند. لرم لردن باعث  شود تا به آن سواری، خون به سرعل به عضلات منتقل می دوچرخه 

شود. این عمل عضلات را به تدریج آماده  و ایزایش جریان خون به عضلات می   هاگشاد شدن رگ

بهینه می  عمشکرد  تا  دوچرخه لند  در  ول  یا  ای  لنیدلی  لریتگی،  از  و  باشند  داشته  سواری 

 .دیدلی جشولیری لند آسیب
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بدن هنگام شروع ورزش نیاز دارد تا مفاصل به دامنه لرلتی لامل   :پذیری مفاصلافزایش انعطاف  .2

  را   مفاصل  لرلتی  دامنه   تدریج  به(  …)مفاصل زانو، مچ را، شانه و   گرم کردن مفاصل .خود برسند 

درستی عمل لنند. این لار باعث لاهش ینار اضایی روی  لند تا به ها لم  می ه آن ب   و   دهد می   ایزایش

 .شودمفاصل و بهبود عمشکرد می 

یابد. این ایزایش دما باعث  با لرم لردن، دمای بدن به تدریج ایزایش می  :افزایش دمای بدن و قلب .3

در بدن و در نتیجه بهبود توانایی عضلات برای استفاده از    های شیمیایی افزایش سرعت واکنش 

تر از قشب به  شود له خون راللمی  افزایش ضربان قلبشود. همچنین، دمای بالاتر باعث انرژی می 

 .لند شود، له این امر به ایزایش توان جسمانی و لاهش خستگی زودرس لم  می عضلات منتقل می 

عضلانی .4 تنش  مهم  :کاهش  از  از  یکی  را  مفاصل  و  عضلات  له  اسل  این  لردن  لرم  یواید  ترین 

آیند، التمال لنیدلی  لند. هنگامی له عضلات به لالل تنش می آزاد می   های قبل از ورزش تنش 

لند تا عضلات به آرامی وارد لالل یوالیل شوند  شود. لرم لردن لم  می دیدلی بینتر می و آسیب 

 .و از این منکل جشولیری شود

در لنار بدن، سیستم عصبی هم باید برای ورزش آماده   :سازی سیستم عصبی برای ورزشآماده  .5

شود له بر لرلات عضلات نظارت  می   فعال شدن سیستم عصبی مرکزیشود. لرم لردن باعث  

می  لم   بدن  عمشکرد  تقویل  به  و  می دارد  لم   شما  به  آمادلی  این  در  ول  لند.  له  لند 

 .سواری عمشکرد بهتری داشته باشید دوچرخه 

 :های گرم کردنروش 

سازی بدن لم   سواری، چندین روش مؤثر وجود دارد له به آماده برای لرم لردن ریش از دوچرخه 

 :شودسواری مؤثر هستند، توضیح داده می های مختشفی له برای دوچرخهلنند. در این بخش، روش می 

دینامیک  .1 کششی  شامل   :(Dynamic Stretching) حرکات  دینامی   لننی  لرلات 

ها باعث صورت ثابل. این لنششوند و نه به هایی هستند له در لین لرلل بدن انجام می لنش

ها از شوند. این نوع لنشدر عضلات می   افزایش گردش خونو    دامنه حرکتی مفاصلایزایش  

های لرلتی  لنند تا به یوالیل های استاتی  )ثابل( مؤثرتر هستند زیرا بدن را آماده می لنش

 .بپردازد
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 :سواریهای دینامیک برای دوچرخه هایی از کشش نمونه 

o لگن می  :چرخش  لم   لگن  و  رایینی  عضلات  لنش  به  لرلل  باعث این  و  لند 

 .شودرایین تنه می رذیری بینتر در نالیه لمر و انوطاف

o شود.  این لرلل موجب لنش و آزادسازی تنش در نالیه شانه و بازو می  :چرخش بازوها

لنند، این های خود ینار وارد می ها و شانه ها در دسل سوارانی له ساعلبرای دوچرخه 

 .لرلل مفید اسل

o این لرلل به لرم لردن عضلات ران و لنش مفاصل زانو لم    :بلند کردن زانوها

 .لند می 

o  لند تا  این لنش از عقب به عضلات ران و همسترینگ لم  می  :کشش عضلات ران

 .آمادلی لازم برای رلاب زدن شدیدتر را ریدا لنند 

سواری، رلاب زدن با  ها برای لرم لردن ریش از دوچرخه یکی از بهترین روش  :زنی آرامرکاب .2

های شدیدتر  دهد تا برای یوالیل  ور تدریجی به بدن شما زمان می سرعل رایین اسل. این لار به 

شود آرامرکاب .آماده  می   زنی  را  عضلات  به  خون  جریان  ایزایش  آن باعث  و  برای  شود  را  ها 

 .لند های شدیدتر آماده می یوالیل

o از لدالثر سرعل شما(    %30زنی با سرعل آرام )لدود  دقیقه رلاب  10تا    5   :مدت زمان

 .انجام دهید 

o  های تنش شود و همچنین  سازی عضلات را برای یوالیل شدیدتر می این عمل باعث آماده

 .دهد را لاهش می  عضلانی

سواری هستید یا در مسیر  الر شما در لال ریتن به محل دوچرخه  :روینرم دویدن یا پیاده  .3

نرم  دقیقه    10تا    5سواری به مدت  توانید قبل از شروع دوچرخهسواری قرار دارید، میدوچرخه 

انجام دهید. این لار به تدریج بدن شما را برای یوالیل شدیدتر آماده    روی آرامدویدن یا پیاده 

 .سازدسواری یوال می های دوچرخه لند و عضلات را برای یوالیلمی 

 :مثال تمرینات گرم کردن

 :توانید در روتین خود بگنجانید لنیم له می در زیر به برخی تمرینات متداول لرم لردن اشاره می 

پاهاچرخش مچ  .1 انعطاف برای   :ها و  نالیه    پذیری مفاصلافزایش  در  آسیب  از  و جشولیری 
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 .ها و راها را انجام دهید ها و راها، چرخش ملایم مچمچ

ویژه در نوالی ران و  لنش عضلات رایینی به  :کشش عضلات چهارسر ران و همسترینگ .2

 .سواری آماده شوند لند تا عضلات شما برای یوالیل دوچرخههمسترینگ لم  می 

ها های نالیه لمر و شانه های شانه و لردن برای آزادسازی تنش لنش :هاچرخش گردن و شانه  .3

 .ننینند سوارانی له به مدت  ولانی در وضویل ثابل می ویژه برای دوچرخهمفید اسل، به 

تدریج سرعل خود را ایزایش دهید. این لار  دقیقه رلاب بزنید و به   10تا    5برای   :زنی آرامرکاب .4

 .لند تا عضلات را و لمر شما به یوالیل عادت لنند لم  می 

از دوچرخه  ریش  لردن  به لرم  آماده سواری  در  مرلشه لیاتی  یوالیل  عنوان ی   برای  بدن  سازی 

پذیری مفاصل، و کاهش تنش افزایش گردش خون، انعطاف لند. این مرلشه باعث  استقامتی عمل می 

بخنند. لنند و عمشکرد شما را بهبود می دیدلی جشولیری می ها از بروز آسیب شود له همه اینمی   عضلانی 

انجام تمرینات لننی دینامی  و رلاب آرام، می با  به زنی  از  توانید بدن خود را   ور مؤثر آماده لنید و 

 .برداری لنید سواری بهره لدالثر لارایی در  ول دوچرخه

 سرد کردن  -2-5

سواری، ی  مرلشه بسیار لیاتی اسل  ویژه دوچرخهسرد لردن رس از انجام هر یوالیل ورزشی، به 

 ور تدریجی از وضویل یوالیل شدید به وضویل استرالل منتقل  دهد تا به له به بدن این امکان را می 

لند له بدن شما به آرامی به لالل اولیه خود بازلردد، بشکه به تسکین  شود. سرد لردن نه تنها لم  می 

لند. این مرلشه از یرآیند ورزش  های بودی جشولیری می لند و از آسیبو بازیابی عضلات نیز لم  می

 .عضلانی بود از ورزش اهمیل دارد جلوگیری از گرفتگی عضلانی و کاهش دردویژه برای به 

 چرا سرد کردن مهم است؟

سرد لردن تأثیرات جسمی و روانی متوددی دارد له به یرآیند بازسازی بدن رس از تمرین لم   

 :رردازیملند. در اینجا به برخی از دلایل اهمیل این مرلشه می می 

سواری، ضربان قشب شما به  ور  بیوی بالا  بود از اتمام دوچرخه  :کاهش تدریجی ضربان قلب .1

لند تا ضربان قشب شما لم  می   سرد کردن .ریته اسل و بدن در لالل یوالیل شدید قرار دارد

شوک به   ور تدریجی و ایمن به وضویل  بیوی خود بازلردد. این یرآیند مهم اسل زیرا از  به 
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لند. الر بدون سرد لردن یوالیل را متوقف لنید، ممکن اسل دچار منکلاتی  جشولیری می  بدن

دهد  همچون سرلیجه، ینار خون رایین یا الساس ضوف شوید. سرد لردن به بدن این امکان را می 

 .له به آرامی از لالل یوالیل به لالل استرالل منتقل شود

لریتگی عضلات یکی از منکلات شایوی اسل له بود از ورزش   :جلوگیری از گرفتگی عضلات .2

شود عضلات  شود. سرد لردن باعث می سواری ایجاد میهای استقامتی مانند دوچرخه به ویژه ورزش 

جشولیری شود. این عمل به    گرفتگی عضلانی  ور تدریجی به لالل اولیه خود بازلردند و از  به 

 .لند تا عضلات از لالل انقباض به لالل ریشکس و استرالل برسند بدن لم  می 

اسید  سواری و انجام هر یوالیل ورزشی استقامتی، تولید  هنگام دوچرخه  :حذف اسید لاکتیک .3

یابد. این اسید لالتی  له محصول یرایند تولید انرژی در عضلات  در عضلات ایزایش می   لاکتیک

گردش  شود. سرد لردن بهبود    خستگی و درد عضلانی تواند باعث  اسل، در صورت تجمع می 

لند، له این لار در لاهش  شود و به خروج اسید لالتی  از عضلات لم  می را موجب می  خون

 .درد عضلانی رس از ورزش مؤثر اسل

 ور غیر بیوی سفل  توانند به های شدید، عضلات می بود از انجام یوالیل  :کاهش سفتی عضلات .4

شود.  ها می و لاهش سفتی آن   پذیری عضلات انعطاف و خن  شوند. سرد لردن باعث ایزایش  

مدت لم   این لار به جشولیری از منکلاتی مانند لنیدلی عضلانی و دردهای عضلانی  ولانی 

 .شوند درستی سرد شوند، لمتر دچار آسیب میلند. همچنین، عضلاتی له بود از تمرین به می 

 :های سرد کردنروش 

های مختشفی باشد له بدن را از لالل   ور تدریجی انجام شود و شامل یوالیلسرد لردن باید به 

 :لنیمهای مؤثر سرد لردن اشاره می آورد. در اینجا به روش یوالیل شدید به وضویل استرالل می 

سواری، رلاب زدن با  ها برای سرد لردن رس از دوچرخه یکی از بهترین روش  :زنی آرامرکاب .1

لند تا ضربان قشب شما لاهش یابد و لردش   ور تدریجی لم  می اسل. این لار به   سرعت پایین

در    جریان خون  ور مستقیم به لاهش  زنی آرام به خون به وضویل  بیوی خود بازلردد. رلاب

 .لند ها لم  می عضلات و ریع تنش 
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o شود. در این مدت باید دقیقه توصیه می   10تا    5زنی آرام برای  مومولاً رلاب :مدت زمان

به  را  به سطح  سرعل خود  آرامی  به  و جریان خون  قشب  تا ضربان  دهید  لاهش  تدریج 

 .استرالل برسند 

o لند تا بدن شما از لالل یوالیل شدید خارج شده و به لالل این لار لم  می  :اثر آن

می  باعث  همچنین  شود.  منتقل  از  استرالل  ناشی  عضلانی  ینار  از  بدن  له  شود 

 .سواری خلاص شود و از لریتگی عضلات جشولیری لند دوچرخه 

های  زنی آرام، نوبل به لنشرس از رلاب  :(Static Stretching) حرکات کششی استاتیک .2

لنشمی   استاتیک  این  به رسد.  شانه ها  و  لمر  را،  عضلات  برای  مستقیم  به   ور  و  مفیدند  ها 

انعطاف  آن  پذیری افزایش  سفتی  از  جشولیری  و  می عضلات  لم   لنشها  در  های لنند. 

ثانیه در لالل    30تا    15ها را برای  دهید و آن  ور ثابل لنش می استاتی ، شما عضلات خود را به 

 .دارید لنش نگه می 

 :های استاتیکهایی از کشش نمونه 

o   لنند تا عضلات رایینی و  ها لم  می این لنش  :همسترینگکشش عضلات ران و

 .عضلات رنل ران شما رس از تمرین لنیده شوند 

o لنش ساق را برای لاهش سفتی در نالیه ساق و جشولیری از لریتگی   :کشش ساق پا

 .عضلات این نالیه مؤثر اسل

o  ها و  شانه سواری له ممکن اسل ینار زیادی به  بود از دوچرخه  :هاکشش کمر و شانه

نوالی لم  می  این  وارد شود، لنش  تا تنش لمر  از  لند  و  یابد  های عضلانی لاهش 

 .منکلات لمر و شانه جشولیری شود

بسیار مفید    تنفس عمیقویژه  در مرلشه سرد لردن، انجام تمرینات تنفسی به  :تنفس عمیق .3

 ور تدریجی لاهش یابد و  لند تا ضربان قشب شما به اسل. تنفس عمیم و آرام به شما لم  می 

لم     استرس و اضطراببدن شما به وضویل آرامش برسد. همچنین، تنفس عمیم به لاهش  

 .های ورزشی به لالل استرالل بازلردد ور لامل از یوالیل دهد له به لرده و به بدن یرصل می 
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 تمرینات مختلف کششی برای گرم کردن بدن  –  15  شکل

 :نحوه انجام تنفس عمیق

o   وضویل ننسته یا ایستاده رالل قرار بگیرید در. 

o  و به آرامی از بینی نفس بکنید  شکم خود را به آرامی پر از هوا کنید. 

o  ور تدریجی از دهان هوای خارج شده را بیرون دهید سپس به . 

o  دقیقه ادامه دهید   3تا   2این عمل را برای. 

 :مثال تمرینات سرد کردن

 :لنیمتوانید انجام دهید، اشاره می تمرینات سرد لردن له می در اینجا به برخی از 

دقیقه با سرعل بسیار آرام رلاب بزنید تا ضربان قشب شما   5برای   :زنیکاهش سرعت رکاب .1

 .آرامی لاهش یابد به 

آرامی بکنید و هر لنش را برای  عضلات را را به  :کشش عضلات ران، همسترینگ و ساق پا .2

 .ثانیه نگه دارید  30تا  15

های موجود در  ها انجام دهید تا تنش لرلل لننی برای بازوها و شانه  :ها و کمرکشش شانه .3

 .این نوالی لاهش یابد 

دقیقه نفس عمیم بکنید تا ضربان قشب لاهش یابد و بدن    3تا    2برای   :تمرینات تنفسی عمیق .4

 . ور لامل به لالل استرالل بازلرددبه 

لند تا از لالل  سواری اسل له به بدن لم  می سرد لردن یکی از مرالل لیاتی رس از دوچرخه 
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تنها به لاهش   نه  برلردد. این مرلشه  ضربان قلب، کاهش گرفتگی یوالیل شدید به لالل استرالل 

جلوگیری  و    پذیری عضلات افزایش انعطاف لند، بشکه باعث  لم  می   عضلات، و حذف اسید لاکتیک 

توانید  می   های استاتیک و تمرینات تنفسیزنی آرام، کششرکاب شود. با انجام  می   از سفتی عضلانی 

های بود از تمرین جشولیری  دیدلی برداری لنید و از دردهای عضلانی و آسیباز مزایای این مرلشه بهره 

 .لنید 

 گیری نتیجه -3-5

گرم   .سواری سالم و ایمن هستند لرم لردن و سرد لردن از اجزای ضروری ی  تمرین دوچرخه

زنی آرام یا نرم  وسیشه لرلات لننی دینامی ، رلابلند و به  ور تدریجی بدن شما را آماده می به   کردن

آسیب  از  می دویدن،  جشولیری  دیگر،  دیدلی  از  رف  رلاب   سرد کردنلند.  لنشبا  و  آرام  های  زنی 

لند. هر  استاتی ، به لاهش اسید لالتی ، لاهش درد عضلانی و بازلنل تدریجی ضربان قشب لم  می 

 .وری و ایمنی برخوردار شوید سواری باشند تا از بینترین بهره دو مرلشه باید جزء هر برنامه دوچرخه 

 سواریآموزش نحوه دوچرخه -6

لام اسل له نیازمند توجه به جزئیات ینی  به سواری برای مبتدیان ی  یرآیند لام یادلیری دوچرخه 

نفس   به  اعتماد  با  و  رالتی  به  بتواند  یرد  تا  شود  صبر  ی  و  دقل  با  باید  مرلشه  هر  اسل.  ییزیکی  و 

دوچرخه دوچرخه  یادلیری  مرالل  تمام  بخش،  این  در  لند.  ابتداییسواری  از  تا  سواری  مرالل  ترین 

 .تر توضیح داده خواهد شد های رینریته تکنی  

 تنظیم ارتفاع زین و فرمان -1-6

تنها بر رالتی شما تأثیر دارد، بشکه یکی از عوامل  سواری نه تنظیم ارتفاع زین و یرمان در دوچرخه 

دیدلی اسل. بسیاری از منکلات مربوط به دردهای عضلانی و  اصشی در عمشکرد مؤثر و لاهش خطر آسیب 

شوند، ناشی از تنظیم نادرسل زین و یرمان  ای با آن مواجه می سواران مبتدی و لریه مفصشی له دوچرخه 

 .اسل. در این بخش، به تفصیل توضیح خواهیم داد له چرا و چگونه باید این تنظیمات انجام شود

 تنظیم ارتفاع زین 

های مفصشی  سواری، رالتی بدن، و جشولیری از آسیب ارتفاع زین تاثیر مستقیمی بر راندمان دوچرخه 
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لند تا شما بهترین موقویل را برای رلاب زدن ریدا لنید و ینار اضایی  دارد. تنظیم صحیح زین لم  می 

 .به زانوها و عضلات وارد ننود 

 
 ارتفاع مناسب زین دوچرخه –  1۶  شکل

 چرا تنظیم ارتفاع زین مهم است؟ 

راندمان • راها  بیوی  :افزایش  باشد، لرلل  داشته  قرار  مناسب  ارتفاع  در  زین  له  تر  هنگامی 

ببرید. این لار  زنی بینترین استفاده را از عضلات خود  توانید در هر رلاب خواهد بود و شما می 

 .تر  ی لنید تری را رالل های  ولانی لند تا انرژی لمتری مصرف لنید و مسایللم  می 

در صورتی له زین خیشی بالا یا خیشی رایین تنظیم شده باشد، ینار زیادی به   :هاکاهش آسیب •

های عضلانی و مفصشی شود. تنظیم صحیح  تواند باعث آسیب شود له می مفاصل زانو و لگن وارد می 

 .تواند این ینارها را لاهش دهد ارتفاع زین می 

تر انجام  زنی بهینه زمانی له ارتفاع زین درسل تنظیم شده باشد، لرلل رلاب  :کاهش خستگی •

توانید مدت زمان بینتری  شود و شما می شود، له در نتیجه خستگی لمتری به عضلات وارد می می 

 .رلاب بزنید 

برای تنظیم دقیم ارتفاع زین، لازم اسل این مرالل را  ی    چگونه ارتفاع زین را تنظیم کنیم؟

 :لنید 

برای شروع، باید روی دوچرخه بننینید و ا مینان لاصل لنید له در   :روی دوچرخه بنشینید .1

وضویل رالتی قرار دارید. راهایتان باید به رالتی به زمین برسند، اما هدف اصشی تنظیم زین برای  

 .زنی اسلرالتی در هنگام رلاب
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پدال  .2 دادن  پایینقرار  موقعیت  در  رایین :ها  به  را  ردال  در  ی   )یونی  خود  موقویل  ترین 

زنی باشد( بیاورید. این موقویل مومولاً زمانی اسل له  ترین نقطه از چرخه ردالموقویتی له رایین

 .رسد ترین قسمل می  ور لامل در رایینردال تقریباً به 

این مرلشه، رای خود را روی ردال قرار دهید و بررسی لنید له زانو  در   :بررسی وضعیت زانو .3

لمی خم باشد. الر زانو لاملاً صاف اسل، به این مونی اسل له زین خیشی بالا اسل و باید آن را  

بالاتر  لمی رایین باید لمی  زانو بیش از لد خم اسل، زین  الر  از سوی دیگر،  تر تنظیم لنید. 

 .تنظیم شود

الر   :تست دوباره  .4 بزنید.  رلاب  و  بننینید  دوچرخه  روی  دوباره  اولیه،  تنظیمات  انجام  از  رس 

زنی رالل  شود یا لرلل رلاب الساس لردید له ینار زیادی روی زانوها یا عضلات شما وارد می 

 .نیسل، ارتفاع زین را دوباره تنظیم لنید 

دقیق  .5 حرفه تنظیمات  کاربران  برای  لریه  :ایتر  ایراد  دوچرخه برای  در  له  در  ای  سواری 

لنند، تنظیم ارتفاع زین ممکن اسل شامل استفاده از  های  ولانی و مسابقات شرلل می مسایل

 .سواری باشد تر مانند آزمایش زاویه مفصل ران یا مناوره با متخصص دوچرخه های دقیم تسل

 
 تنظیم زین   –  1۷  شکل
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 وضعیت صحیح مچ پا   –  1۸  شکل

 :پیشنهادات تکمیلی 

زنی مقدار بینتری از عضلات ران و ساق را  هنگامی له زین خیشی رایین باشد، باید برای رلاب •

 .تواند باعث خستگی زودتر شوداستفاده لنید، له می 

تواند موجب  هنگامی له زین خیشی بالا باشد، دامنه لرلل مفصل زانو محدود خواهد شد، له می  •

 .ینار غیرضروری به مفاصل و عضلات شود

 تنظیم فرمان

تأثیر   و لنترل دوچرخه  بر رالتی  تنظیمات دوچرخه اسل له  از  نیز بخش مهمی  تنظیم یرمان 

زنی و هدایل دوچرخه الساس رالتی  لذارد. یرمان باید  وری تنظیم شود له شما در هنگام رلابمی 

 .لنید و در عین لال لنترل لامل بر روی دوچرخه داشته باشید 

 چرا تنظیم فرمان مهم است؟ 

بهتر دوچرخه • می  :کنترل  شما  باشد،  داشته  قرار  مناسب  ارتفاع  در  یرمان  له  توانید  هنگامی 

های نامساعد لنترل بهتری داشته  ها و جادهدوچرخه را با دقل بینتری هدایل لنید و در ریچ

 .باشید 

الر یرمان خیشی رایین یا خیشی بالا باشد، ممکن اسل ینار  :ها و کمرکاهش فشار روی شانه •

لند له بدن شما در وضویل  ها و لمر وارد شود. تنظیم مناسب یرمان لم  می زیادی به شانه 

 .تری قرار لیرد و از دردهای عضلانی جشولیری لند رالل
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ای خواهد بود له  لونه با تنظیم صحیح یرمان، وضویل بدن شما به  :بهبود وضعیت ارگونومیک  •

شود. این امر  در هنگام رلاب زدن و هدایل دوچرخه از ینارهای اضایی و نامتوازن جشولیری می 

 .لذرانند، بسیار مهم اسلزنی می سوارانی له زمان زیادی را در رلاب ویژه برای دوچرخه به 

 چگونه فرمان را تنظیم کنیم؟ 

 ور  بیوی و رالل به آن  های شما بهیرمان باید در ارتفاعی قرار لیرد له دسل  :ارتفاع فرمان .1

ها باید در لالی له بر روی یرمان قرار دارند، لمی خم شوند و نباید الساس لنید  برسند. دسل

های خود را بالا ببرید یا رایین بیاورید. برای الثر ایراد، یرمان باید  له مجبورید بیش از لد دسل

 .تر از آن باشد راستا با سطح زین یا لمی رایینهم

ای تنظیم شود له شما در هنگام  لونه یاصشه بین یرمان و زین نیز باید به  :فاصله فرمان از زین .2

رلاب زدن الساس رالتی لنید. الر یرمان خیشی دور باشد، ممکن اسل لازم باشد له بینتر از  

شود. از سوی  ها برای لنترل دوچرخه استفاده لنید، له این امر باعث خستگی زودتر می دسل

 .ها و لردن شوددیگر، الر یرمان خیشی نزدی  باشد، ممکن اسل باعث ینار اضایی به شانه 

رس از تنظیم ارتفاع یرمان، بهتر اسل دوچرخه را چند دقیقه رلاب بزنید و لس   :تست و تنظیم .3

ها یا لمر شما تحل ینار هستند،  لنید له آیا رالل هستید یا خیر. الر الساس لنید له دسل

 .ریدا لنید یاصشه یرمان را تنظیم لنید تا بهترین موقویل را 

تواند بر رالتی و  نوع یرمان )استم یا بار، یرمان خمیده یا مستقیم( نیز می  :انتخاب نوع فرمان .4

لنند،  ای و لسانی له در مسابقات شرلل می سواران لریه لنترل شما تأثیر بگذارد. برای دوچرخه 

تر  های راللسواران شهری، مومولاً یرمان شود. برای دوچرخه  ور خاصی تنظیم می نوع یرمان به 

 .تر اسلو لمی خمیده مناسب

تری  سواری بهینه لند تا دوچرخه  ور صحیح به شما لم  می به تنظیم ارتفاع زین و یرمان دوچرخه

های متودد،  داشته باشید و از بروز منکلات عضلانی و مفصشی جشولیری لنید. با تنظیمات دقیم و تسل 

سواری به لدالثر برسانید. هر تغییر لوچ  در تنظیمات  توانید رالتی و عمشکرد خود را در دوچرخه می 

 .سواری شما ایجاد لند تواند تفاوت زیادی در تجربه دوچرخه زین و یرمان می 

 سواری حفظ تعادل در دوچرخه -2-6

توان  سواری اسل له بدون تسشط بر آن، نمی ها در دوچرخه ترین مهارتایلفظ توادل یکی از رایه 

ویژه برای مبتدیان ضروری اسل، چرا له الر نتوانند  سواری لرد. این مهارت به  ور مؤثر و ایمن دوچرخه به 
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رلاب  به  از شروع  قبل  بنابراین،  دارد.  آسیب وجود  و  امکان سقوط  را لفظ لنند،  باید  توادل خود  زنی، 

 .ای برای تقویل توادل انجام دهند های ویژه تمرین

 چرا حفظ تعادل اهمیت دارد؟ 

لند له بتوانید در شرایط مختشف، از جمشه  تسشط بر لفظ توادل به شما لم  می  :امنیت بیشتر •

 .درستی هدایل لنید دار یا هنگام تغییر مسیر، دوچرخه را به های شیب زمین

لنید، اعتماد به نفس شما بالا زمانی له شما بر توادل تسشط ریدا می  :افزایش اعتماد به نفس •

 .سواری لنید توانید با آرامش بینتری رلاب بزنید و در مسیرهای مختشف دوچرخه رود و می می 

مهارت • سایر  در  رایه  :هاپیشرفت  توادل  مهارتلفظ  سایر  برای  ترمز،  ای  سرعل،  مانند  ها 

ها توانید به رالتی سایر مهارت ریچیدن و لنترل دوچرخه اسل. وقتی توادل خود را لفظ لنید، می 

 .را تمرین لنید 

 چگونه تعادل خود را حفظ کنیم؟ 

لفظ توادل نیاز به تمرین و تکرار دارد و نباید انتظار داشل له یرد بلایاصشه در لفظ توادل مهارت  

 .های مفید اشاره خواهیم لردریدا لند. در اینجا، به مرالل مختشف یادلیری لفظ توادل و تمرین 

 طور خالص( تمرین اولیه بدون پدال )تمرین تعادل به 

ها برای یادلیری توادل، تمرین بدون ردال اسل. این مرلشه به شما این امکان یکی از بهترین روش 

 ور لامل بر لفظ توادل تمرلز لنید بدون اینکه نگران ردال زدن یا لرلل دوچرخه  دهد له به را می 

 .باشید 

 چرا تمرین بدون پدال مؤثر است؟ 

شود، تمرلز شما لاملاً به لفظ توادل  ها از دوچرخه برداشته می وقتی ردال :تمرکز بر تعادل •

تواند تمرلز بینتری بر روی نحوه لفظ وضویل ایستا  شود. در این لالل، بدن شما می موطوف می 

 .داشته باشد 

آرامی یاد بگیرند  توانند به ها، ایراد مبتدی می بدون نیاز به لرلل ردال :کاهش نگرانی از حرکت •

 .له چطور دوچرخه را در لالل ثابل نگه دارند و برای شروع لرلل از توادل استفاده لنند 
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آموزد له چگونه از وزن بدن خود استفاده  در این مرلشه، بدن شما می  :های پایه یادگیری مهارت  •

 .لند تا توادل را لفظ لند. این یادلیری برای مویقیل در مرالل بودی بسیار مهم اسل 

 چگونه این تمرین را انجام دهیم؟ 

 .ها بردارید ابتدا روی دوچرخه بننینید و راهای خود را از ردال :قرارگیری روی دوچرخه .1

آرامی با رای خود از زمین ینار وارد لنید تا دوچرخه شروع  سپس، به  :شروع حرکت با پای خود .2

به  از ردالبه لرلل لند. در این مرلشه، شما  برای لفظ  جای استفاده  از لرلل دادن راها  ها، 

 .لرلل دوچرخه استفاده خواهید لرد

هدف اصشی این مرلشه این اسل له توادل خود را لفظ لنید. الر الساس لردید   :حفظ تعادل .3

لند، از راها برای تنظیم و توادل استفاده لنید. ممکن اسل در  له دوچرخه شروع به لج شدن می 

 .ابتدا لمی سخل باشد، اما رس از لمی تمرین، توانایی شما در لفظ توادل بهبود خواهد یایل

توانید  رس از اینکه مویم شدید توادل خود را لفظ لنید، می  :حرکت در مسیرهای مستقیم .4

تر را برای تمرین بینتر انتخاب لنید. تمرین در مسیرهای صاف و بدون  مسیرهای مستقیم و لوتاه 

 .های توادل خود را تقویل لنید لند له مهارت مانع به شما لم  می 

زمان .5 به  :افزایش مدت  اما  دهید،  اختصاص  تمرین  این  به  را  لوتاهی  زمان  مدت  تدریج ابتدا 

شود له عضلات و سیستم  زمان لفظ توادل خود را ایزایش دهید. این لار باعث می توانید مدتمی 

 .عصبی شما به لفظ توادل عادت لنند 

 تمرین با پدال )انتقال به رکاب زدن(

ها تسشط ریدا لردید، مرلشه بودی شروع به رلاب  توادل بدون استفاده از ردالرس از اینکه بر لفظ  

ها و همزمان لفظ  زدن اسل. در این مرلشه، شما باید تمرلز خود را از لفظ توادل به استفاده از ردال

 .توادل موطوف لنید 

 چرا این مرحله مهم است؟ 

توانید لرلل خود را شروع لنید. این  با قرار دادن یکی از راها روی ردال، شما می :شروع حرکت •

 ور همزمان توادل را لفظ لرده و دوچرخه  لند له یاد بگیرید چگونه به مرلشه به شما لم  می 

 .را هدایل لنید 
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از ردال  :کنترل بهتر دوچرخه • باعث میاستفاده  برای  ها  نیروی بینتری  بتوانید  شود له شما 

لرلل دادن دوچرخه تولید لنید و در عین لال توادل خود را لفظ لنید. این مهارت برای لنترل  

 .بهتر دوچرخه ضروری اسل

 چگونه این تمرین را انجام دهیم؟ 

ابتدا یکی از راهای خود را روی ردال قرار دهید و با رای دیگر   :قرار دادن یک پا روی پدال .1

 .زمین را ینار دهید تا دوچرخه شروع به لرلل لند 

زمانی له دوچرخه شروع به لرلل لرد، با استفاده از   :استفاده از پدال برای شروع حرکت .2

ها نیروی لازم  ردال برای ادامه لرلل استفاده لنید. هدف اصشی این اسل له با استفاده از ردال 

 .برای لرلل دوچرخه را تأمین لنید 

 ور همزمان روی لفظ توادل و استفاده  در این مرلشه، باید به  :حفظ تعادل در حین رکاب زدن .3

لند، سریواً تغییراتی  ها تمرلز لنید. الر الساس لردید له دوچرخه شروع به لج شدن می از ردال

 .ها اعمال لنید تا توادل شما برقرار بماند در جهل بدن یا ینار ردال 

در ابتدا بهتر اسل له در مسیرهای صاف و بدون مانع تمرین   :تمرین در مسیرهای صاف و امن .4

ها، بر لفظ  دهد له بدون نگرانی از برخورد با موانع یا ریچلنید. این لار به شما این امکان را می 

 .توادل و رلاب زدن تمرلز لنید 

های خود  توانید تمرین با تسشط بر لفظ توادل هنگام رلاب زدن، می  :هاتکرار و افزایش چالش  .5

 .های بالاتر انجام دهید دار یا با سرعلرا در مسیرهای ریچ

 تمرینات تکمیلی برای تقویت تعادل 

توانید  رس از اینکه در مسیرهای صاف به مهارت لازم رسیدید، می :های مختلفتمرین در زمین  .1

ها یا مسیرهای ناهموار را آغاز لنید. این لار به تقویل بینتر  دار، ریچ های شیبتمرین در زمین 

می مهارت لم   توادل  می های  را  امکان  این  شما  به  و  شرایط  لند  در  را  خود  توادل  له  دهد 

 .برانگیزتر آزمایش لنید چالش

با چرخش .2 روش  :تمرین  از  در چرخشیکی  تمرین  توادل،  تقویل  برای  عالی  تغییر  های  و  ها 

های های سریع، مهارت های لوچ  یا تغییر جهلتوانید با لرلل در دایره ها اسل. شما می جهل

 .توادل خود را تقویل لنید 
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ای و بسیار مهم اسل له نیاز به تمرین و صبر دارد. با  سواری، مهارت رایه لفظ توادل در دوچرخه 

 ور  توانید این مهارت را به های مداوم و ریوسته در مرالل اولیه بدون ردال و سپس با ردال، شما می تمرین

سواری را با ا مینان و لذت بینتری  توانید دوچرخه تدریج با تسشط بر لفظ توادل، می مؤثر یاد بگیرید. به 

 .تر لرلل لنید انجام دهید و به مرالل رینریته 

 سواریشروع حرکت در دوچرخه -3-6

درستی یاد  سواری اسل له باید به های اساسی و لیاتی در دوچرخهشروع لرلل یکی از مهارت 

ایتادن را داشته باشد. لریته شود. در این مرلشه، یرد باید توانایی شروع به لرلل از لالل ایستاده و بدون  

برانگیز باشد، زیرا لفظ توادل و هماهنگ لردن  تواند برای مبتدیان چالش سواری می این بخش از دوچرخه 

 .لرلل دوچرخه با لرلل بدن نیاز به تمرین و تمرلز دارد

 چرا شروع حرکت اهمیت دارد؟ 

یابد. درستی شروع لنید، التمال ایتادن و آسیب دیدن ایزایش می الر نتوانید لرلل را به  :ایمنی •

 .تواند از بروز چنین لوادثی جشولیری لند بنابراین، یادلیری اصولی شروع لرلل می 

دهد له لنترل بینتری بر  درستی به شما این امکان را می شروع لرلل به  :کنترل دوچرخه •

 .ها عبور لنید دوچرخه داشته باشید و بتوانید به رالتی از موانع یا ریچ 

لیرید، الساس رالتی بینتری  درستی یاد می وقتی شروع لرلل را به  :افزایش اعتماد به نفس •

 .شوید سواری برخوردار می خواهید داشل و به تدریج از اعتماد به نفس بینتری در دوچرخه

 چگونه شروع به حرکت کنیم؟ 

توان  ها می سواری، چند مرلشه لشیدی وجود دارد له با رعایل آنبرای شروع لرلل در دوچرخه

 . ور موثر و ایمن لرلل را آغاز لردبه 

 گذاری روی پدال پایه. 1

به شما لم    این مرلشه  ردال اسل.  راها روی  از  دادن یکی  قرار  برای شروع لرلل،  قدم  اولین 

 .لند تا نیروی لازم برای لرلل دوچرخه را تأمین لنید می 
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 :گذاری روی پدالمراحل پایه 

ابتدا روی دوچرخه بننینید و راهای خود را روی زمین قرار دهید. این   :نشستن روی دوچرخه  .1

 .رالتی لفظ لنید دهد له توادل خود را به وضویل به شما این امکان را می 

یکی از راها را روی ردال قرار دهید. برای این لار، بهتر اسل ردال  :قرار دادن یک پا روی پدال .2

 .تر بتواند آن را ینار دهد  وری له رای شما رالل ور عمودی قرار دهید، به را به 

رای دیگر را روی زمین قرار دهید تا در صورت نیاز بتوانید از   :قرار دادن پای دیگر روی زمین .3

لننده  ویژه در مرالل ابتدایی لم آن برای ینار به زمین و لفظ توادل استفاده لنید. این اقدام به 

 .اسل

 فشار به پدال و شروع حرکت . 2

 .رس از قرار دادن رای خود روی ردال، مرلشه بودی ینار دادن ردال برای شروع لرلل اسل

 چرا این کار اهمیت دارد؟ 

شود له نیروی بدن شما به دوچرخه منتقل  ینار دادن به ردال باعث می  :انتقال نیروی بدن •

 .دار اسللذار لرلل ادامه شده و دوچرخه شروع به لرلل لند. این نیروی اولیه، رایه 

لند و شما یرصل دارید  هنگام ینار به ردال، دوچرخه به آرامی لرلل می  :آغاز حرکت آهسته •

 .له توادل خود را لفظ لرده و از زمین برای لنترل بهتر استفاده لنید 

 :مراحل فشار به پدال

دوچرخه  رس از قرار دادن ی  را روی ردال، ینار مناسبی به ردال وارد لنید تا   :شروع حرکت .1

 .شروع به لرلل لند. در این مرلشه، ردال را به سمل رایین و جشو ینار دهید 

تعادل .2 نگران   :حفظ  اما  لنید،  توادل  الساس عدم  ابتدا  در  اسل  ردال، ممکن  به  ینار  هنگام 

نباشید. تمرلز خود را روی لفظ توادل و لرلل دادن دوچرخه به سمل جشو بگذارید. با توجه به  

توانید از آن برای تنظیم توادل و جشولیری  اینکه در این مرلشه رای دیگر شما روی زمین اسل، می 

 .از سقوط استفاده لنید 

 استفاده از پای مخالف برای فشار بیشتر . 3

رس از اینکه دوچرخه شروع به لرلل لرد، لازم اسل له با رای مخالف، ینار بینتری به ردال وارد  

 .لنید تا سرعل دوچرخه ایزایش یابد 
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ترافیک  سازمان حمل و نقل و 
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 چرا این مرحله اهمیت دارد؟

یابد و به شما این  با ینار دادن رای مخالف به ردال، سرعل دوچرخه ایزایش می  :افزایش سرعت •

 .رالتی ادامه دهید دهد له لرلل خود را به امکان را می 

لند تا دوچرخه در مسیر خود ثابل بماند و  ینار همزمان به دو ردال لم  می  :پایداری بیشتر •

 .از تغییر مسیرهای ناخواسته جشولیری شود

 چگونه پای مخالف را به کار بگیریم؟ 

لند، رای  هنگامی له رای اول شما شروع به لرلل دادن دوچرخه می  :انتقال پا به پدال دیگر .1

 .دیگر خود را از زمین بردارید و آن را روی ردال مخالف قرار دهید 

همزمان دو ردال، نیروی لازم برای لرلل دوچرخه را  با ینار دادن   :هافشار همزمان به پدال  .2

 .شود له دوچرخه به جشو لرلل لند و شما سرعل بینتری بگیرید تأمین لنید. این لار باعث می

تعادل و هماهنگی .3 توادل شما  :حفظ  این مرلشه ممکن اسل همچنان الساس لنید له  در 

 ور لامل برقرار نیسل. رس از قرار دادن رای مخالف روی ردال، تمرلز خود را روی لفظ توادل  به 

 .و ادامه لرلل قرار دهید 

 تمرین در محیط امن . 4

های صاف و  برای شروع لرلل، بهتر اسل در ی  محیط امن و بدون ترایی  تمرین لنید. زمین

 .مسطح برای مبتدیان بهترین انتخاب هستند 

 چرا محیط امن مهم است؟ 

یادلیری، امکان اشتباه و ایتادن وجود دارد. تمرین در محیطی خشوت و  هنگام   :کاهش خطرات •

دهد له بدون نگرانی از خطرات، تمرلز خود را روی یادلیری  بدون ترایی  به شما این امکان را می 

 .بگذارید 

ها داشته  دهد له تمرلز بینتری روی یادلیری تکنی محیط امن به شما اجازه می  :تمرکز بهتر •

 .هایتان اختصاص دهید باشید و زمان بینتری برای بهبود مهارت 

 :های مناسب برای تمرینمکان

و میدان رارک :های خلوتها و میدان پارک  • زیرا زمین صاف  ها مکانها  مناسبی هستند  های 

 .دارند و اغشب هیچ مانوی برای تمرین وجود ندارد
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لنید، بهتر اسل در صورتی له در خیابان تمرین می  :های کوچکهای خلوت یا جاده خیابان •

 .از مسیرهای خشوت و با ترایی  لم استفاده لنید 

 هاتکرار و افزایش چالش . 5

ها های جدید را برای خود ایجاد لنید. این چالشتوانید چالش رس از یادلیری اولیه شروع لرلل، می 

تر نزدی   ایسواری لریه های خود را بهبود ببخنید و به دوچرخه توانند به شما لم  لنند له مهارت می 

 .شوید 

 :های اضافی برای تمرینچالش 

توانید با شروع لرلل از لالل ایستاده یا بدون لرلل اولیه، می  :شروع حرکت از حالت ایستاده  •

 .های خود را به چالش بکنید مهارت

رس از تسشط بر شروع لرلل در مسیر صاف،   :ها یا مسیرهای مختلفشروع حرکت در شیب  •

 .دار شروع به لرلل لنید ها یا مسیرهای ریچتوانید در شیب می 

سواری اسل له نیاز به دقل، تمرلز و تمرین دارد.  شروع لرلل یکی از مرالل لیاتی در دوچرخه 

رالتی و با اعتماد به نفس لرلل  توانید به های امن، شما می با ریروی از مرالل ذلر شده و تمرین در محیط 

سواری  شود له دوچرخه ای اسل، تسشط بر آن باعث می خود را آغاز لنید. از آنجایی له این مهارت رایه 

 .تر شودتر و ایمن برای شما رالل

 سواریکنترل فرمان و ترمز در دوچرخه -4-6

دوچرخه  در  لیاتی  و  رینریته  مهارت  دو  ترمز،  و  یرمان  هر  لنترل  برای  له  هستند  سواری 

دهند له دوچرخه را در  ها به شما امکان می اند. این مهارتای، ضروری لریه سوار، از مبتدی تا  دوچرخه 

درستی متوقف   ور ایمن و موثر  ی لنید، و در مواقع ضروری به ها را به مسیر درسل هدایل لنید، ریچ

شود، بشکه  سواری شما میتنها باعث بهبود تجربه دوچرخه شوید. یادلیری لنترل صحیح یرمان و ترمز نه 

 .دهد به  ور قابل توجهی ایمنی شما را ایزایش می 

 هاکنترل فرمان: هدایت دوچرخه در مسیر و پیچ . 1

سواری اسل له باید در آن تسشط ریدا  های اساسی در دوچرخه لنترل یرمان یکی از اولین مهارت

 ور روان و هماهنگ داشته باشید،  سواری، شما باید توانایی تغییر مسیر دوچرخه را به لنید. هنگام دوچرخه 

 .ویژه در هنگام ریچیدنبه 
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 چرا کنترل فرمان اهمیت دارد؟ 

به با لنترل دقیم یرمان، شما می  :هدایت دوچرخه در مسیر درست •  ور توانید دوچرخه را 

 .صحیح در مسیر دلخواه خود هدایل لنید 

 .ها مستشزم تسشط بر یرمان اسلتغییر مسیر بدون ایتادن و لفظ توادل هنگام ریچ :حفظ تعادل •

ای، توانایی لنترل  ها یا شرایط مختشف جاده در مواجهه با موانع، ریچ :امنیت در شرایط مختلف •

تا دوچرخه دقیم یرمان لم  می  بتواند به لند  بروز   ور مؤثر عکس سوار  از  و  الومل ننان دهد 

 .لوادث جشولیری لند 

 هانحوه کنترل فرمان در پیچ 

برای لنترل یرمان هنگام ریچیدن، باید توجه داشته باشید له لرلل یرمان و بدن شما باید هماهنگ 

 :توانند به شما لم  لنند جهل باشد. مرالل زیر می و هم 

ها تغییر جهل دهید، بدن  هنگامی له قصد دارید در ریچ  :خم کردن بدن به طرف داخل پیچ  .1

لند له توادل خود را لفظ  خود را به سمل داخل ریچ متمایل لنید. این لرلل به شما لم  می 

 .لرده و دوچرخه را بهتر هدایل لنید 

o  چرخد، مرلز ثقل  هنگامی له بدن شما به سمل داخل ریچ می   چرا این کار مهم است؟

منتقل می  بهتری  موقویل  به  لنترل جشولیری  شما  دادن  از دسل  یا  ایتادن  از  و  شود 

 .لند می 

به  :چرخاندن فرمان به آرامی  .2 به یرمان را  را  یرمان  نباید  ریچ بچرخانید.  به سمل   ور  آرامی 

تواند موجب از دسل دادن توادل و ایزایش التمال  سرعل بچرخانید؛ زیرا این لار می نالهانی یا به 

 .سقوط شود

o ور تدریجی چرخانده شود تا  یرمان باید به   چرا آرام چرخاندن فرمان ضروری است؟ 

تواند باعث شتاب  ور صاف و روان انجام شود. لرلل نالهانی یرمان می تغییرات مسیر به 

 .لریتن دوچرخه و از دسل دادن لنترل شود

ها برای هدایل دوچرخه استفاده  جای اینکه یقط از دسلبه :گاه عنوان تکیه استفاده از بدن به .3

شود له تغییر  لاه در نظر بگیرید. این عمل باعث می عنوان ی  تکیه لنید، بدن خود را نیز باید به 

 .مسیر با دقل بینتری انجام شود
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مختلف .4 مسیرهای  در  می :تمرین  تمرین  ابتدا  به  شروع  صاف  و  خشوت  مسیرهای  در  توانید 

 .دار آشنا شوید های لغزنده، ششوغ و شیب تر مانند جاده ریچیدن لنید تا به تدریج با شرایط ریچیده

 استفاده از ترمز: کنترل سرعت و توقف ایمن . 2

لنند له در  سواری هستند له به شما لم  می های دوچرخه ترمزها بخش لیاتی دیگری از مهارت

 .ترمز عقبو    ترمز جلو :ها مومولاً دو نوع ترمز دارند  ور مؤثر توقف لنید. دوچرخه مواقع ضروری به 

 .تواند تفاوت زیادی در ایمنی شما ایجاد لند استفاده صحیح از این ترمزها می 

 چرا ترمزها مهم هستند؟ 

شما نیاز دارید له سرعل خود را در شرایط مختشف، مانند هنگام نزدی  شدن   :کنترل سرعت  •

 .ها، عبور از موانع یا توقف در ترایی ، لنترل لنید به ریچ 

 ور مؤثر  لنند له در شرایط اضطراری به ترمزهای خوب به شما لم  می  :متوقف شدن ایمن  •

 .توقف لنید و از تصادیات جشولیری لنید 

 ها و نحوه استفاده ترمز جلو و ترمز عقب: تفاوت

 :ترمز جلو

بینتری در لاهش سرعل و توقف یوری دارد. اما باید با    قدرت ور لشی  ترمز جشو به  :هاویژگی  •

 .التیاط از آن استفاده لنید 

تواند موجب ررتاب شما از دوچرخه به جشو  ینار زیاد به ترمز جشو می  :استفاده نادرست خطرات   •

استفاده   در صورت  شود.  ایتادن  وارد مینادرست و  جشو  روی چرخ  بر  زیادی  نیروی  له  ،  شود 

 .تواند باعث توقف نالهانی و خطر ایتادن شودمی 

ترمز جشو را باید به آرامی ینار دهید و در ابتدا از ترمز عقب    چگونه از ترمز جلو استفاده کنیم؟ •

 ور تدریجی از ترمز جشو برای توقف لامل  استفاده لنید تا سرعل خود را لاهش دهید، سپس به 

 .استفاده لنید 

 :ترمز عقب
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ترمز عقب مومولاً قدرت لمتری نسبل به ترمز جشو دارد، اما استفاده از آن مومولاً   :هاویژگی  •

 .آوردتر اسل زیرا نیروی زیادی به جشو ینار نمی ایمن

شده  ور آرام و لنترل ترمز عقب برای لاهش سرعل به   چگونه از ترمز عقب استفاده کنیم؟ •

شود. بهتر اسل در ابتدا از ترمز عقب برای لاهش سرعل استفاده لنید، زیرا این لار  استفاده می 

 .لند توادل شما را لفظ لرده و از سقوط جشولیری می 

 طور مؤثر استفاده کنیم؟ چگونه از هر دو ترمز به 

 ور  برای توقف ایمن و سریع، بهتر اسل از هر دو ترمز به  :استفاده همزمان از ترمز جلو و عقب •

 ور یکنواخل بین جشو و  لند له نیروی توقف به می   کمکهمزمان استفاده لنید. این لار به شما  

 .عقب تقسیم شود و از لیز خوردن دوچرخه جشولیری شود 

ابتدا از ترمز عقب برای لاهش سرعل استفاده لنید و سپس به تدریج ترمز   :شروع با ترمز عقب •

 . ور لامل لاهش دهید جشو را ینار دهید تا سرعل خود را به 

هنگام استفاده از ترمزها، از ینار دادن نالهانی و شدید ترمزها اجتناب لنید.   :فشار تدریجی  •

 ور تدریجی  ها و سقوط شما شود. به جای آن، ینار را به تواند باعث لیز خوردن چرخ این لار می 

 . ور روان و ایمن متوقف شودایزایش دهید تا دوچرخه به 

 تمرین ترمزها در شرایط مختلف

ابتدا در ی  مکان صاف و بدون ترایی  شروع به تمرین توقف   :تمرین توقف در زمین صاف •

الساس رالتی و اعتماد به نفس در استفاده از ترمزها ریدا لند له  لنید. این لار به شما لم  می

 .لنید 

های رس از تسشط بر توقف در مسیرهای صاف، تمرین خود را در شیب  :هاتمرین توقف در شیب  •

تر و با دقل بینتری استفاده   ور دقیم ها شروع لنید. در این شرایط، ترمزها باید به ملایم یا تپه 

 .شوند 

به  له  هستند  رینریته  مهارت  دو  ترمز،  و  یرمان  لارآیی  لنترل  و  ایمنی  بر  مستقیم   ور 

 ور  شود له شما بتوانید دوچرخه را به ها باعث میلذارند. تسشط بر این مهارتسواری شما تأثیر می دوچرخه 

درستی توقف لنید. تمرین  ها را با سرعل ایمن  ی لنید، و در مواقع ضروری به مؤثر هدایل لنید، ریچ



 
 
 

  عنوان پروژه

یشهر ی سواردوچرخه   یآموزش تئور  

  1404بهار   ۸۸
 

 

ترافیک  سازمان حمل و نقل و 
 تهران 

 .سوار ماهر و ایمن تبدیل لند تواند شما را به ی  دوچرخه مداوم و توجه به جزئیات این مرالل می 

 سواریتمرین در محیط امن: اهمیت و نکات کلیدی برای شروع دوچرخه -5-6

تمرین دوچرخه  و لنترلشروع  امن  امکان را می سواری در ی  محیط  این  به شما  دهد له  شده، 

تواند تأثیر زیادی   ور مؤثر و با اعتماد به نفس بینتر یاد بگیرید. انتخاب مکان مناسب برای تمرین می به 

در روند یادلیری شما داشته باشد. در این بخش، به اهمیل و نکات مربوط به انتخاب محیط امن برای  

های  ور صحیح و ایمن مهارت شود تا به شما لم  لند له به سواری ررداخته می شروع تمرین دوچرخه 

 .خود را تقویل لنید 

 چرا تمرین در محیط امن اهمیت دارد؟ 

اضطراب  .1 و  استرس  محیط  :کاهش  مختل  در  شما  آرامش  و  تمرلز  ترایی ،  رر  و  ششوغ  های 

تواند تأثیر منفی بر  شود و ممکن اسل باعث ایزایش استرس و اضطراب شما شود. این امر می می 

های امن و بدون ترایی  به شما  بگذارد. تمرین در محیط های شما روی یادلیری و توسوه مهارت

 .دهد له بدون نگرانی از خطرات، تمرلز بینتری روی یادلیری داشته باشید این امکان را می 

هایی له ترایی  لمی دارند، خطرات ناشی از برخورد با وسایل نقشیه یا موانع  در مکان  :ایمنی بالا .2

 ور ایمن و با اعتماد  دهد له تمرینات خود را به رسد. این امر به شما این امکان را می به لداقل می 

 .به نفس بینتری انجام دهید 

دهند تا  های امن و مناسب به شما یرصل می محیط  :فرصت برای تمرین در شرایط مختلف .3

یا لتی ریچ در شرایط مختشف، مثل مسیرهای صاف، شیب  اینکه  دار  خورده، تمرین لنید بدون 

های بینتری دسل  تدریج به مهارتشود له به نگران خطرات غیرمنتظره باشید. این لار باعث می 

 .ریدا لنید 

 سواری های مناسب برای تمرین دوچرخه مکان

 ها و مسیرهای خلوتپارک. 1

ها و مسیرهای خشوت هستند. این  سواری، رارک ها برای شروع تمرین دوچرخه یکی از بهترین مکان 

 :سازدهای خاصی دارند له آنها را برای تمرینات اولیه بسیار مناسب می ها ویژلی محیط 

بنابراین شما میرارک  :کمترین ترافیک • دارند،  ترایی  لمی  از  ها مومولاً  بدون نگرانی  توانید 

 .وسایل نقشیه و موانع خطرناک، تمرینات خود را انجام دهید 
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و هموار  • دارای  رارک  :فضای وسیع  مومولاً  لسترده ها  و  صاف  برای  مسیرهای  له  هستند  ای 

 .اند های اولیه مانند لفظ توادل و شروع لرلل مناسبیادلیری مهارت 

رارک  :محیط طبیعی • امنیل،  بر  می علاوه  له  دارند  آرامی  و  یضای  بیوی  لاهش  ها  به  تواند 

 .استرس و بهبود تمرلز شما لم  لند 

 ها برای تمرین بهترند؟ چرا پارک 

ها به  ها وجود دارد، لرلل لنید و از  ریم آن توانید در مسیرهای مستقیمی له در رارک شما می •

 .تدریج سرعل خود را ایزایش دهید 

سواری صورت خاص برای دوچرخه لنند له به ها امکان تمرین در مسیرهای خاص را یراهم می رارک •

 .اند  رالی شده

تر مانند تغییر مسیر و  های رینریته های ریچیدلی ها، یضای لایی برای تمرین در بسیاری از رارک  •

 .استفاده از ترمزها وجود دارد

 مسیرهای خلوت و جدا از ترافیک شهری . 2

های خوبی برای  ها در دسترس نباشند، مسیرهای خشوت و دور از ترایی  شهری هم لزینه الر رارک 

تمرین هستند. این مسیرها مومولاً در لومه شهر یا منا م مسکونی له ترایی  لمی دارند، قرار دارند و  

 .دهند له بدون خطرات و اضطراب زیاد تمرین لنید به شما این امکان را می 

توانند  تردد هستند، می این نوع مسیرها، مخصوصاً در منا قی له لم  :های آسفالته و صافجاده  •

لند له  لم  میهای شما باشند. مسطح بودن این مسیرها به شما  های عالی برای تمرین مکان

یاد بگیرید چگونه از دوچرخه خود استفاده لنید بدون اینکه از نظر ییزیکی با منکلاتی مانند 

 .مسیرهای ناهموار مواجه شوید 

دهد له  تمرین در مسیرهای خشوت این یرصل را به شما می :های کمتر شلوغتمرین در محیط  •

مهارت روی  بر  بینتری  محیط تمرلز  این  باشید.  داشته  خود  میهای  اجازه  شما  به  تا  ها  دهند 

 .خطر یاد بگیرید هایی مانند رلاب زدن یکنواخل و استفاده از ترمزها را در محیطی آرام و بی مهارت

 شروع تمرینات: از مراحل ساده تا پیچیده 

 های صاف و هموار تمرینات ابتدایی در محیط 

هایی با سطح صاف و هموار شروع لنید.  سواری، بهتر اسل ابتدا در مکان در آغاز یادلیری دوچرخه 

مند شوید. مسیرهای  لند تا از تمرلز بینتر بر لفظ توادل و شروع لرلل بهره این لار به شما لم  می 
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 .ها برای تمرینات اولیه هستند صاف و بدون موانع، بهترین مکان

صاف، به شما لم   تمرین لفظ توادل بدون موانع و تغییرات مسیر در محیطی   :حفظ تعادل •

 .ها و تغییرات مسیر را با ا مینان بینتری  ی لنید لند تا بتوانید در مرالل بودی، ریچ می 

توانید تمرلز خود را روی نحوه شروع لرلل و  از آنجا له مسیر صاف اسل، می  :شروع حرکت •

لند تا درک بهتری  هایی به شما لم  می ها بگذارید. تمرین در چنین محیط نحوه استفاده از ردال 

 .زنی ریدا لنید از نحوه تنظیم بدن و ردال 

دهد له بدون  تمرین ترمزلیری در مسیرهای صاف به شما این امکان را می  :استفاده از ترمزها  •

 .نگرانی از موانع، این مهارت را با ا مینان بینتری یاد بگیرید 

 ترتمرین در مسیرهای پیچیده 

توانید شروع  های ساده و هموار لسب لنید، می های اولیه را در محیط رس از اینکه توانستید مهارت

ها، تغییرات جهل و  تر لنید. این مرلشه از تمرین شامل مسیرهایی با ریچبه تمرین در مسیرهای ریچیده

تری را مانند تغییر  های رینریته لنند تا توانایی لتی سطوح مختشف اسل. این تمرینات به شما لم  می

 .مسیر و ترمزلیری در شرایط مختشف بیاموزید 

دهد  ها و انحرایات، به شما این امکان را می تمرین در مسیرهایی با ریچ :ها و تغییر مسیرپیچ  •

هایی مانند لند تا مهارت له نحوه تغییر مسیر را یاد بگیرید. این مرلشه از تمرین به شما لم  می

 .ها و لفظ توادل هنگام تغییر جهل را تقویل لنید هدایل دوچرخه در ریچ 

های  توانند به شما لم  لنند له تکنی دار و دارای موانع می مسیرهای شیب :ها و موانعشیب  •

ها و عبور از موانع را تمرین لنید. این مرالل به شما تر مانند استفاده از ترمزها در شیبریچیده

 .های خود را در شرایط مختشف آزمون لنید لنند له مهارت لم  می 

 تر ضروری است؟ های پیچیده چرا تمرین در محیط

های  لند له تکنی تمرین در مسیرهای ریچیده، به شما لم  می  :های پیشرفتهتقویت مهارت .1

های ششوغ و عبور از موانع را یاد  ها، تغییر مسیر در محیط تری مانند ترمزلیری در شیب رینریته 

 .بگیرید 
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دهید، به  تر انجام میتمرینات خود را در مسیرهای ریچیده وقتی له   :آشنایی با شرایط واقعی .2

تر خواهید شد. در واقع، تمرین در چنین مسیرهایی به شما  سواری نزدی  شرایط واقوی دوچرخه 

 .دهد ها میها و ترایی  آمادلی بهتری برای مواجهه با شرایط مختشف جاده 

دوچرخه  رایه تمرین  تراییکی،  خطرات  بدون  و  امن  محیط  ی   در  در  سواری  شما  مویقیل  لذار 

های صاف برای شروع  ها، مسیرهای خشوت و جاده هایی مانند رارک یادلیری این مهارت اسل. انتخاب مکان 

 ور مؤثر و  های خود را به دهد له بدون نگرانی از موانع و ترایی ، مهارتتمرین، به شما این امکان را می 

تری  تر و شرایط متنوع توانید تمرینات خود را به مسیرهای ریچیده ایمن تقویل لنید. همچنین، به تدریج می 

 .سوار ماهر و ایمن تبدیل شوید منتقل لنید تا به ی  دوچرخه 

 گیری نتیجه -6-6

سواری یرآیندی اسل له نیاز به صبر، تمرین و دقل دارد. هر مرلشه از این یرآیند  یادلیری دوچرخه 

انجام شود. از تنظیم صحیح دوچرخه تا یادلیری توادل، شروع لرلل، لنترل یرمان  باید با آرامش و تمرلز  

سواری تسشط ریدا لنید.  لنند تا به دوچرخه و ترمز، و تمرین در محیط امن، همه مرالل به شما لم  می 

 .سواری لذت ببرید های خود را بهبود بخنید و از دوچرخه توانید مهارت با تمرین مداوم و تدریجی، می

 ونقل شهری های اشتراکی: یک انقلاب در حملمعرفی دوچرخه  -7

لشی برای منکلات تراییکی،  ونقل، راه های نوین لملعنوان یکی از سیستم های اشترالی به دوچرخه 

دهند له  ها به شهروندان این امکان را می آیند. این سیستمشمار می آلودلی هوا و لمبود یضا در شهرها به

ونقل شهری استفاده نمایند. در  رالتی از آن در لمل ای را برای مدت زمان موین لرایه لنند و به دوچرخه 

 .ها خواهیم ررداخلهای اشترالی و مزایای آن این بخش، به تفصیل به موریی دوچرخه 

 ونقل نوین شهریهای حمل های اشتراکی: سیستم مفهوم دوچرخه -1-7

های  ونقل شهری هستند له در دهه های مهم در عرصه لملهای اشترالی یکی از نوآوری دوچرخه 

ها به شهروندان این امکان  اند. این سیستماندازی شده ای در بسیاری از شهرهای دنیا راه  ور لسترده اخیر به 

رالتی به مقصد خود برسند. در این  هایی را برای مدت زمان لوتاه لرایه لنند و به دهند له دوچرخه را می 

 .های اشترالی خواهیم ررداخلهای دوچرخه  ور مفصل به شرح نحوه عمشکرد، مزایا و ویژلی بخش، به 
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 های اشتراکیتعریف دوچرخه 

می دوچرخه  ایراد  آن  در  له  هستند  عمومی  دوچرخه  اجاره  سیستم  ی   اشترالی  توانند  های 

ایستگاه دوچرخه  از  از استفاده، آن هایی را  ایستگاه های مختشف شهری دریایل لنند و رس  های  ها را در 

بازلردانند. این سیستم برای تسهیل دسترسی به لملدیگری  به ها  رایدار و  برای  ونقل  عنوان جایگزینی 

های اشترالی مومولاً در مقیاس وسیع در شهرها نصب شده  اند. دوچرخه وسایل نقشیه شخصی  رالی شده

ساعته در    24صورت  ها بهها، این دوچرخه رالتی در دسترس همگان قرار دارند. در بسیاری از سیستمو به 

 . ور مستمر آماده استفاده هستند دسترس بوده و به 

 های اشتراکی نحوه عملکرد سیستم دوچرخه 

 نام و استفاده از اپلیکیشن ثبت  .1

o  از سیستم  :نام آنلاینثبت باید در  برای استفاده  ابتدا  های دوچرخه اشترالی، لاربران 

نام لنند. این یرآیند مومولاً ساده اسل و شامل وارد  ارشیکینن مخصوص سیستم ثبل

 .لردن ا لاعات اولیه مانند شماره تماس و ا لاعات لارت بانکی اسل

o  توانند از  ریم ارشیکینن سیستم  نام، لاربران می رس از ثبل  :استفاده از اپلیکیشن

ترین ایستگاه ریدا لرده و  های اشترالی، دوچرخه مورد نظر خود را در نزدیکیدوچرخه 

ها را ها و دوچرخه موقویل ایستگاه GPS ها مومولاً از  ریمآن را اجاره لنند. ارشیکینن

 .شودترتیب ریدا لردن دوچرخه به سادلی انجام می ایندهند و به نمایش می 

 استفاده از دوچرخه  .2

o لاربران می :دریافت دوچرخه دوچرخه،  انتخاب  از  از  ریم  رس  یا توانند  ارشیکینن 

های  ها مومولاً مجهز به قفل لارت هوشمند خود قفل دوچرخه را باز لنند. این دوچرخه

 .باشنددیجیتال هستند له یقط با استفاده از ارشیکینن یا لارت هوشمند قابل باز شدن می

o صورت ساعتی یا بر  های اشترالی مومولاً به هزینه لرایه دوچرخه  :کرایه و مدت زمان

می  محاسبه  استفاده  زمان  هزینه اساس  لوتاه،  سفرهای  برای  به شود.  و  ها  موقول   ور 

 .اقتصادی اسل

 بازگرداندن دوچرخه  .3

o  ایستگاه به  از   :هابازگشت  یکی  به  را  دوچرخه  باید  لاربران  سفر،  رایان  از  رس 
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سیستم ایستگاه برخی  در  بازلردانند.  شده  دوچرخه های منخص  ایستگاهها،  در  های  ها 

ها به ایستگاه اولیه  مختشف شهر قابل بازلنل هستند و لاربران نیازی به بازلرداندن آن 

 .ندارند 

o بازگشت از  ریم   :تایید  آن،  قفل لردن  و  ایستگاه  در  دوچرخه  رارک لردن  از  رس 

شود  ارشیکینن یا سیستم لارت هوشمند تاییدیه بازلنل دوچرخه به ایستگاه ارسال می 

 .لرددو هزینه نهایی محاسبه می 

 ونقل شهریپذیر برای حملهای اشتراکی: ابزاری کارآمد و دسترس های اصلی دوچرخهویژگی -2-7

هایی دارند له  ونقل شهری نوین و لارآمد، ویژلی عنوان ی  سیستم لملهای اشترالی به دوچرخه 

های  شوند تا دوچرخه ها باعث می ها را به انتخابی محبوب برای ایراد شهری تبدیل لرده اسل. این ویژلی آن

به  مقرون اشترالی  لزینه  ی   محیط بهعنوان  با  سازلار  و  رالل  روش صریه،  دیگر  مقابل  در  های  زیسل 

تر به   ور جامع ونقل عمومی، رقابل لنند. در این بخش، به ونقل، از جمشه خودروهای شخصی و لمل لمل

 .های اشترالی خواهیم ررداخلهای اصشی دوچرخه ویژلی 

 پذیری آسان و گسترده دسترس . 1

 های متعدد در سراسر شهر ایستگاه 

از ویژلی  ایستگاه های برجسته دوچرخه یکی  نقاط مختشف  های آن های اشترالی، ررالندلی  ها در 

ایستگاه این  اسل.  بهشهر  مکانها  در  استراتژی   ایستگاه  ور  مانند  مختشف  داننگاههای  مترو،  ها،  های 

اند. این ررالندلی به لاربران اجازه  ها، منا م تجاری و لردشگری، و منا م مسکونی ررالنده شده رارک

ها را در  ها را از هر ایستگاهی در شهر دریایل لنند و بود از اتمام سفر، آن رالتی دوچرخه دهد له به می 

اشترالی ممکن اسل در منا قی با ترایی   های دوچرخههای مختشف بازلردانند. همچنین، سیستم ایستگاه

 .ر اسل، بینتر تمرلز داشته باشند ونقل عمومی دشواسنگین یا منا قی له دسترسی به لمل

 پذیری در تمامی ساعات روز و شب دسترس 

اسل. الثر    روزیپذیری شبانه دسترس های اشترالی،  های برجسته دوچرخه یکی دیگر از ویژلی 

ویژه در شهرهای بزرگ و ررترایی   ساعته یوال هستند. این امر به   24 ور  اشترالی به های دوچرخه سیستم

های اشترالی برای سفرهای  روز، از دوچرخه توانند در هر زمان از شبانهاهمیل زیادی دارد، زیرا لاربران می 

عنوان مثال، الر ی  یرد نیاز داشته باشد له به صورت اضطراری یا برای سفر  مدت استفاده لنند. به لوتاه 
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 .برداری لند تواند از این سیستم بهره شبانه به مکانی برود، می 

 فرآیند اجاره ساده و کاربرپسند . 2

 نام آنلاین و استفاده از اپلیکیشن ثبت 

نام  اختصاصی سیستم ثبل های اشترالی، لاربران ابتدا باید در ارشیکینن  برای استفاده از دوچرخه 

نام مومولاً بسیار ساده و سریع اسل و شامل وارد لردن ا لاعات رایه مانند شماره تشفن  لنند. یرآیند ثبل 

ای را  رالتی از  ریم ارشیکینن دوچرخه توانند به نام، لاربران می شود. رس از ثبل و ا لاعات ررداخل می 

ارشیکینناز نزدی   این سیستم  ایستگاه ریدا لرده و آن را لرایه لنند.  های لاربررسندی دارد له  ترین 

ایستگاه لردن  ریدا  جمشه  از  دوچرخه،  لرایه  مرالل  به تمامی  را  ررداخل،  و  اجاره  نزدی ،  رالتی  های 

 .سازدرذیر می امکان

 صورت آنلاین و شفاف پرداخت هزینه به 

توانند از  اسل له لاربران می  سیستم پرداخت آنلاینهای اشترالی، یکی از مزایای مهم دوچرخه 

شده صورت ساعتی یا بر اساس مسایل  ی ها مومولاً به  ریم ارشیکینن هزینه لرایه را ررداخل لنند. هزینه 

شود. این روش ررداخل به لاربران این  رسانی می  ور شفاف و مستقیم به لاربر ا لاع شود و به محاسبه می 

 .لونه ریچیدلی ررداخل لنند  ور دقیم و بدون هیچ ها را به دهد له هزینه امکان را می 

 های کارت هوشمندسیستم 

سیستم  از  بسیاری  دوچرخه در  میهای  لاربران  موبایل،  ارشیکینن  بر  علاوه  از  اشترالی،  توانند 

ررداخل  صورت ریش ها ممکن اسل به نیز برای اجاره دوچرخه استفاده لنند. این لارت   های هوشمند کارت

هایی له  ها را از لساب لاربری یرد لسر لنند. این سیستم در مکان  ور خودلار هزینه عمل لنند یا به 

 .های هوشمند دسترسی ندارند، بسیار مفید اسلروشش اینترنل ضویف اسل یا ایرادی له به لوشی 

 تعمیر و نگهداری رایگان. 3

 نگهداری و تعمیرات رایگان

  تعمیر و نگهداری رایگان های اشترالی، ارائه خدمات  های مهم سیستم دوچرخه یکی از ویژلی 

ها در  ول استفاده دچار منکلات  اسل. این ویژلی برای لاربران بسیار مهم اسل، زیرا ممکن اسل دوچرخه 

های ای خراب یا مویوب شود، لاربران نیازی به نگرانی در مورد هزینه ینی شوند. در صورتی له دوچرخه

صورت  صورت رایگان و به اشترالی مومولاً این خدمات را به تومیر ندارند، زیرا ارراتورهای سیستم دوچرخه 
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دیده، تنظیم یرمان، ترمزها  توانند شامل بررسی و توویض قطوات آسیبدهند. این خدمات می منظم ارائه می 

 .و بررسی وضویل تایرها باشند 

 های نظارتی و خدمات پشتیبانی سیستم 

 ور مداوم  های رنتیبانی و نظارتی هستند له به اشترالی مومولاً دارای تیم های دوچرخه سیستم

 ور  ها به لنند. این تیم ها ا مینان لاصل می لنند و از عمشکرد صحیح آنها را لنترل می وضویل دوچرخه 

ها دیده را از ایستگاه های آسیبلنند و در صورت لزوم، دوچرخه ها را تومیر و سرویس می منظم دوچرخه 

 .لنند های جدید را به سیستم اضایه می خارج لرده و دوچرخه 

 صرفه بههای معقول و مقرون هزینه . 4

 پرداخت هزینه بر اساس زمان یا مسافت

ها اسل.  آن   صرفهبههای معقول و مقرون هزینه های اشترالی،  ترین مزایای دوچرخهیکی از بزرگ 

ونقل عمومی اسل. در بینتر  ها مومولاً بسیار لمتر از هزینه لرایه تالسی یا لمل هزینه لرایه دوچرخه 

لذاری  شود. این مدل قیمل شده محاسبه می صورت ساعتی یا بر اساس مسایل  یها به ها، هزینه سیستم

مقرون  بسیار  دارند،  لوتاه  سفرهای  به  نیاز  له  ایرادی  به بهبرای  اسل.  سیستم صریه  از  بسیاری  ها علاوه، 

ها را لاهش تواند هزینه دهند له می های مکرر نیز ارائه می های اشترالی برای استفاده ها یا بستهتخفیف 

 .دهد 

 هاتر از سایر گزینه صرفهبهمقرون 

تر از استفاده از خودرو شخصی  تر و راللای ارزان های اشترالی لزینه برای بسیاری از ایراد، دوچرخه 

مدت له نیاز به وسیشه نقشیه شخصی  ویژه برای سفرهای لوتاه بهها  ونقل عمومی هستند. این سیستمیا لمل

یا   تالسی  با  هزینه سفر  از  مومولاً  اشترالی  دوچرخه  اجاره ی   هزینه  عالی هستند.  نیسل، ی  لزینه 

های ثابل برای نگهداری و تومیرات  ونقل عمومی لمتر اسل و همچنین دیگر نیازی به ررداخل هزینه لمل

 .ی  وسیشه نقشیه شخصی نیسل

 زیست و کاهش آلودگی حمایت از محیط. 5

 کاهش مصرف سوخت فسیلی

کاهش آلودگی  ونقل غیرموتوری، نقش مهمی در  عنوان ی  وسیشه لمل های اشترالی به دوچرخه 

ها، شهروندان به جای استفاده از خودروهای  دارند. با استفاده از دوچرخه   یسیشیهای  هوا و مصرف سوخت 
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لنند. این امر  ای و آلودلی هوای شهری منارلل می  ور مستقیم در لاهش لازهای لشخانه شخصی، به 

 .شودمحیطی و بهبود لیفیل هوا در شهرها می باعث لاهش اثرات منفی زیسل

 ونقل پایدار ترویج حمل 

لنند. استفاده از دوچرخه  لم  می  ونقل پایدار حمل  ور لشی به اشترالی به های دوچرخه سیستم

انجامد ونقل عمومی به لاهش استفاده از خودروهای شخصی و ترایی  شهری می عنوان ی  لزینه لملبه 

 .لند محیطی و لیفیل زندلی در شهرها لم  می و به بهبود وضویل زیسل 

رذیری لسترده، یرآیند اجاره ساده، تومیر  هایی مانند دسترس های اشترالی به دلیل ویژلی دوچرخه 

عنوان ی  راهکار  زیسل، به صریه، و تاثیرات مثبل بر محیط به های موقول و مقرون و نگهداری رایگان، هزینه 

رذیریته شده لمل از شهرهای جهان  بسیاری  در  لارآمد  و  رایدار  این سیستمونقل  نه اند.  به لل  ها  تنها 

 ور مستقیم به سلامل عمومی و ارتقاء لیفیل زندلی  لنند، بشکه به منکلات تراییکی و آلودلی لم  می 

 .نمایند شهروندان لم  می 

 ونقل شهری و بهبود کیفیت زندگی های اشتراکی: یک انقلاب در حملمزایای دوچرخه -3-7

ونقل شهری، تأثیرات زیادی بر زندلی  عنوان ی  سیستم نوآورانه در لملهای اشترالی به دوچرخه 

ها، تنویم  ها با ارائه امکاناتی نظیر دسترسی آسان، لاهش هزینه محیطی دارند. این سیستم شهری و زیسل 

ونقل شهری را  به استفاده لمتر از خودروهای شخصی و ارتقاء سلامل عمومی، بسیاری از منکلات لمل

 .تر بررسی خواهیم لرد ور دقیم های اشترالی را به اند. در این بخش، مزایای دوچرخه لل لرده 

 ونقل افزایش دسترسی به حمل  . 1

 ونقل کمک به دسترسی آسان به حمل 

ها اسل. آن   پذیری ساده و گسترده دسترس های اشترالی،  ترین مزایای دوچرخهیکی از بزرگ 

دهند له بدون نیاز به خرید و نگهداری دوچرخه شخصی، از  ها به شهروندان این امکان را می این سیستم 

 ور موقل  ای بسیار لم، به توانند با ررداخل هزینه وآمد در شهر استفاده لنند. ایراد می دوچرخه برای ریل 

ویژه برای ایرادی له به  ای لرایه لنند و برای سفرهای لوتاه به مقصد خود برسند. این ویژلی به دوچرخه 

برای ذخیره  لایی  یضای  یا  ندارند  امکان خرید دوچرخه شخصی  مختشف  بسیار  دلایل  ندارند،  آن  سازی 

به  ایرادی له در منلاربردی اسل.  برای  این سیستم  زندلی   ور خاص،  ا م شهری ششوغ و ررجمویل 

 .ویژه در ساعات اوج ترایی ، راهکاری بسیار مفید اسللنند، به می 
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 مناسب برای سفرهای کوتاه 

دهند، لوتاه و سریع هستند، مانند ریتن به  بسیاری از سفرهایی له شهروندان در شهر انجام می 

های اشترالی  ونقل عمومی. در چنین مواردی، دوچرخه های لمل ها یا ایستگاه ها، داننگاه محل لار، یروشگاه

ی   به  لوتاه   صرفه و سبزبهابزار سریع، مقرون عنوان  لزینه برای سفرهای  ایده مدت،  آل محسوب  ای 

قابل تواند به ها در منا م شهری می شوند. سرعل لرلل دوچرخه می  از سایر وسایل   ور  توجهی بینتر 

های ششوغ هستند و زمان زیادی را درلیر رارک  ها قادر به عبور از ترایی  و خیاباننقشیه باشد، زیرا دوچرخه 

 .لنند لردن یا توقف در ترایی  نمی

 های شخصیکاهش هزینه . 2

 تر های پایین هزینه 

جذاب از  دوچرخه یکی  مزایای  اشترالی،  ترین  قابلهای  هزینه کاهش  خرید،    هاتوجه  اسل. 

ویژه  بر باشد. هزینه خرید ی  دوچرخه، به تواند هزینه های شخصی می نگهداری، تومیر و رارلینگ دوچرخه 

های نگهداری، تومیرات  تواند در درازمدت سنگین باشد. علاوه بر این، هزینه های با لیفیل بالا، میدوچرخه 

 ور مداوم از دوچرخه  و یضای رارلینگ دوچرخه شخصی نیز وجود دارند له ممکن اسل برای ایرادی له به 

نمی  مقرون استفاده  چندان  دوچرخهبه لنند،  اما  نباشند.  رایینصریه  بسیار  هزینه  با  اشترالی  در  های  تر 

رردازند. این  لنند، هزینه می ز دوچرخه استفاده می دسترس قرار دارند و لاربران تنها برای مدت زمانی له ا

های نگهداری، بیمه و رارلینگ را نیز از  دهند، بشکه هزینه های اولیه را لاهش می تنها هزینه ها نه سیستم

 .لنند تر تبدیل می ونقل را به ی  لزینه اقتصادی دوش لاربران برداشته و لمل

 سازی عدم نیاز به فضای ذخیره 

اسل. در    سازینیاز به فضای ذخیره های شخصی،  یکی از منکلات اصشی در استفاده از دوچرخه 

دوچرخه  و  خودروها  رارک  برای  یضا  لمبود  با  له  مواجه شهرهایی  دوچرخه ها  نگهداری  امکان  های  اند، 

دوچرخه  ندارد.  وجود  ایراد  از  بسیاری  برای  می شخصی  لل  را  منکل  این  اشترالی  در  های  زیرا  لنند 

اند و نیازی به یضای اختصاصی برای نگهداری ندارند. این ویژلی برای ایرادی  های مختشف ررالنده ایستگاه

تواند بسیاری از لنند، بسیار جذاب اسل و می هایی با یضای محدود زندلی میها یا مکانله در آرارتمان 

 .های ایراد را در این زمینه لاهش دهد دغدغه
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 تشویق به استفاده کمتر از خودرو . 3

 کاهش وابستگی به خودرو 

تشویق مردم به استفاده کمتر از خودروهای  اشترالی،  های دوچرخه یکی از اهداف اصشی سیستم

نه   شخصی  هزینه اسل. خودروهای شخصی  وقلتنها  و  و  بر  سنگین  ترایی   ایجاد  به  بشکه  هستند،  لیر 

توجهی   ور قابلتوانند به ای غیرموتوری و سبز، می عنوان وسیشه ها به لنند. دوچرخه آلودلی هوا نیز لم  می 

توانند  های اشترالی، ایراد می در لاهش استفاده از خودروهای شخصی مؤثر باشند. با استفاده از دوچرخه 

جای استفاده از خودرو، از دوچرخه استفاده لنند، له در نتیجه ترایی  را لاهش  برای سفرهای لوتاه به 

 .دهد را لاهش می دهد و نیاز به رارلینگ و یضاهای ویژه برای خودروها  می 

 کاهش آلودگی هوا 

یابد. خودروها   ور مستقیم لاهش می به   آلودگی هوا با لاهش توداد خودروها و ترایی  شهری،  

 ور مستقیم به لرم شدن لره  ها هستند له به ای و سایر آلایندهمومولاً تولیدلننده اصشی لازهای لشخانه 

می  لم   هوا  آلودلی  و  دوچرخه زمین  هیچلنند.  سوخل ها  از  ناشی  آلودلی  تولید  لونه  یسیشی  های 

تواند به لاهش آلودلی هوا  های اشترالی می لنند، بنابراین جایگزینی خودروهای شخصی با دوچرخهنمی

تواند تأثیرات  ونقل می ویژه در شهرهای ررجمویل و صنوتی، این نوع تغییرات در نحوه لمللم  لند. به 

 .محیطی بسیار مثبتی داشته باشد زیسل

 زیست کمک به کاهش آلودگی محیط. 4

 هاکاهش آلاینده 

السید لربن، السیدهای نیتروژن و ذرات  مانند دی   زیستی های محیطآلاینده در منا م شهری،  

اند. استفاده  ازلد از خودروهای شخصی، به شدت ایزایش یایته موشم به دلیل ترایی  شدید و استفاده بیش 

داشته    هاکاهش آلاینده تواند تأثیر زیادی در  ویژه در ساعات اوج ترایی  میهای اشترالی به از دوچرخه 

ای لاهش  ها، انتنار لازهای لشخانه باشد. با لاهش استفاده از خودروهای شخصی و تردد لمتر در خیابان

 .یابد یابد و در نتیجه لیفیل هوای شهرها بهبود می می 

 محیطیپایداری زیست 

به سیستم اشترالی  دوچرخه  ی   های  حمل عنوان  پایدار راهکار  رایداری    ونقل  ارتقاء  به 

زیسل و  ونقل شهری بر محیط ها به لاهش اثرات منفی لمل لنند. این سیستم محیطی لم  می زیسل
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لنند،  های یسیشی لار نمی  ور مستقیم با سوخلها به لنند. از آنجا له دوچرخه منابع  بیوی لم  می 

ها به  نقش بسزایی در لفظ منابع  بیوی و لاهش مصرف انرژی دارند. علاوه بر این، استفاده از دوچرخه 

محیطی و اهمیل استفاده از وسایل نقشیه سبز و رایدار لم   ترویج آلاهی عمومی نسبل به مسائل زیسل 

 .لند می 

 ترویج سلامتی و تناسب اندام . 5

 فعالیت بدنی و کاهش مشکلات سلامتی 

از  دوچرخه  یکی  کمسواری  و  روش هزینه بهترین  اسل.    هاترین  سلامتی  لفظ  و  ورزش  برای 

توانند ایراد را تنویم لنند له به جای استفاده از وسایل نقشیه موتوری،  اشترالی می های دوچرخه سیستم

ریل  برای  دوچرخه  به از  امر  این  لنند.  استفاده  روزانه  از  وآمد  ناشی  سلامتی  منکلات  لاهش  در  ویژه 

و منکلات مربوط به ینار خون مؤثر    2های قلبی عروقی، دیابت نوع  چاقی، بیماری تحرلی مانند  لم 

 .تواند به تقویل قشب، عضلات و سلامل عمومی بدن لم  لند  ور منظم می سواری به اسل. دوچرخه 

 محیط مناسب برای ورزش 

دوچرخه  از  به  استفاده  را  ایراد  اشترالی،  باز های  فضای  در  بدنی  می   فعالیت  این  تنویم  لند. 

به توانند به ها می سیستم به یوالیل بدنی بینتر وجود دارد، لم  لنند.  نیاز  عنوان  ویژه در منا قی له 

های روزانه یا تفریحی نیز استفاده لنند و بدین  های اشترالی برای ورزش توانند از دوچرخهمثال، ایراد می 

ها به بهبود  های بدنی خود را در ی  محیط سالم و بدون آلودلی تجربه لنند. این یوالیلترتیب، یوالیل 

 .لنند لیفیل زندلی و ارتقاء سطح سلامل عمومی شهروندان لم  می 

دوچرخه  به مزایای  اشترالی  لفظ  های  و  شهری  زندلی  لیفیل  بهبود  در  واضح  و  شفاف   ور 

ویژه در شهرهای بزرگ با ترایی  بالا، نقش مؤثری در لاهش  ها به زیسل نمایان اسل. این سیستم محیط 

های  ها ایراد را به سمل انتخاب روش لنند. همچنین، آن های شخصی، آلودلی هوا، و ترایی  ایفا می هزینه 

عنوان یکی از مؤثرترین  های اشترالی به لنند. در نهایل، دوچرخه تر و رایدارتر هدایل می ونقل سالململ

 .شوند ونقل رایدار و ارتقاء سلامتی عمومی شناخته می ابزارها برای تحقم لمل 

 های اشتراکیشهرهای پیشرو در استفاده از دوچرخه -4-7

از راهکارهای موثر برای بهبود لملهای اشترالی به های اخیر، دوچرخه در سال  ونقل  عنوان یکی 

اند. این  محیطی و تراییکی در بسیاری از شهرهای بزرگ جهان موریی شده شهری و لاهش منکلات زیسل
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دهند له بدون نیاز به خرید و نگهداری دوچرخه شخصی، از دوچرخه  ها به ایراد این امکان را می سیستم

زیسل استفاده لنند. در این بخش، به بررسی چند  ای سریع، اقتصادی و دوستدار محیط عنوان وسیشه به 

 .های اشترالی خواهیم ررداخلدر استفاده از دوچرخه  شهرهای پیشرو نمونه از 

 سواری شهری آمستردام: الگوی جهانی دوچرخه . 1

عنوان  ترین شهرهای جهان در استفاده از دوچرخه به شدهآمستردام، رایتخل هشند، یکی از شناخته 

به برای دوچرخه   الگوی جهانی ونقل عمومی اسل. این شهر  وسیشه لمل  از  شمار میسواری شهری  آید. 

درصد از    80اند، و امروزه بیش از  ونقل شهری آمستردام بوده ها بخش مهمی از لمل ها ریش، دوچرخه دهه 

 .لنند  ور روزانه از دوچرخه استفاده می مردم این شهر به 

 های اشتراکی در آمستردام سیستم دوچرخه 

دوچرخه سیستم  دارای  رینریته آمستردام  بسیار  ناماشترالی  به  در   "OV-fiets" ای  له  اسل 

لمل  با  هشند همکاری  عمومی  دوچرخهراه  (NS) ونقل  سیستم،  این  اسل.  شده  در  اندازی  را  هایی 

ها را توانند دوچرخه دهد. لاربران می های قطار و سایر نقاط لشیدی شهر در دسترس عموم قرار می ایستگاه

آنبه  خود  سفر  اتمام  از  رس  و  لنند  اجاره  موقل  ایستگاهصورت  در  را  از  ها  یکی  برلردانند.  دیگر  های 

 .ها اسلاز دوچرخه  راحتی استفاده و  پذیری بالادسترس های برجسته این سیستم، ویژلی 

 
 دار یونقل پااز حمل  شرفتهیمدل پ کیدر آمستردام؛    OV-fiets  یاشتراکدوچرخه  ستم یس  -   1۹  شکل
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 سواری آمستردام و فرهنگ دوچرخه

زیرساخل دارای  برای  آمستردام  مناسب  بسیار  خیاباندوچرخه های  اسل؛  جاده سواری  و  های  ها 

رارلینگ دوچرخه،  دوچرخه مخصوص  برای  اختصاصی  سیستمهای  و  به ها  تراییکی  ای  رالی  لونه های 

 ور  سواری در آمستردام به سواران در اولویل قرار دارند. علاوه بر این، یرهنگ دوچرخه اند له دوچرخه شده

 ور مؤثر در  های اشترالی به لسترده در میان مردم جا ایتاده اسل و این امر باعث شده اسل له دوچرخه 

 .ونقل شهری جای خود را ریدا لنند سیستم لمل

 ونقل شهری و تحول حمل  Velib پاریس: سیستم. 2

های اشترالی  در استفاده از دوچرخه   شهرهای پیشروعنوان یکی دیگر از  راریس، رایتخل یرانسه، به 

می  دوچرخه شناخته  سیستم  بزرگ  "Velib" اشترالیشود.  از  یکی  راریس  موروف در  و  ترین  ترین 

ونقل شهری این  اشترالی در جهان اسل له توانسته تحولی عظیم در سیستم لملهای دوچرخه سیستم

 .شهر ایجاد لند 

 
 ی ونقل شهرو تحول حمل  س یپار  یاشتراکدوچرخه  ستمی: سVelib  -   2۰  شکل

 در پاریس  Velib سیستم

ونقل شهری راریس  اندازی شد و از آن زمان به یکی از ارلان لمل راه   2007در سال   Velibسیستم  

به  سیستم  این  اسل.  شده  شبانه تبدیل  ایستگاه  ور  در  و  اسل  دسترس  در  راریس  روزی  مختشف  های 
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می دوچرخه  قرار  لرایه  برای  را  می هایی  راریس  مردم  لارتدهد.  از  استفاده  با  یا  توانند  اعتباری  های 

های مختشف شهر تحویل دهند. این  رالتی لرایه لرده و در ایستگاه ها را به های موبایل دوچرخه ارشیکینن

 .مدت، ارزان و سالم را برای مردم یراهم لرده اسلسیستم علاوه بر رالتی استفاده، امکان سفرهای لوتاه 

 بر شهر پاریس  Velib آثار مثبت

، استفاده از خودروهای شخصی در راریس لاهش یایته  Velib اشترالیدوچرخه با توسوه سیستم  

لیفیل   بهبود  و  هوا  آلودلی  لاهش  باعث  سیستم  این  همچنین،  اسل.  شده  لمتر  شهری  ترایی   و 

نارذیر از زندلی شهری  سواری در راریس به ی  بخش جدایی زیسل در راریس شده اسل. دوچرخه محیط 

 ور محسوس به  ویژه در منا م مرلزی شهر له ترایی  زیادی دارند، به تبدیل شده اسل و این امر به 

 .ونقل لم  لرده اسلبهبود جریان لمل

 سواری در ایالات متحده و گسترش دوچرخه Citi Bike نیویورک: سیستم. 3

بزرگ  از  یکی  ررجمویل نیویورک،  و  ی   ترین  به  نیز  متحده،  ایالات  شهرهای  در    پیشگامترین 

دوچرخه  از  دوچرخه استفاده  سیستم  اسل.  شده  تبدیل  اشترالی  از   Citi Bikeاشترالی  های  یکی  به 

های اشترالی در ایالات متحده تبدیل شده اسل و در سال های دوچرخه ترین سیستمترین و مویم بزرگ 

 .اخیر در لال لسترش و توسوه اسل

 
 یونقل شهردر حمل  دیگام جد  ورک؛یویدر ن  Citi Bike  یاشتراکدوچرخه  ستم یس  -   21  شکل
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 در نیویورک  Citi Bike سیستم

Citi Bike   ایستگاه    1000شروع به لار لرده اسل و تا به امروز بیش از    2013در نیویورک از سال

دهد له در تمامی منا م  دوچرخه در سراسر شهر نصب شده اسل. این سیستم به ایراد این امکان را می 

رالتی به نقاط مختشف شهر دسترسی  نیویورک، از جمشه منهتن، برولشین و لویینز، دوچرخه لرایه لنند و به 

ها را اجاره لنند های عضویل دوچرخه توانند با استفاده از ارشیکینن موبایل یا لارتریدا لنند. لاربران می 

 .های مختشف تحویل دهند ها را در ایستگاهو رس از استفاده آن 

 ونقل شهری بر حمل  Citi Bike تأثیر

ویژه در منا م ششوغ و ررجمویل نیویورک بسیار موثر بوده اسل. با توجه به  به  Citi Bike سیستم

عنوان ی  لزینه سریع و رالل برای سفرهای  سواری به های یضایی و منکلات تراییکی، دوچرخه محدودیل 

مدت تبدیل شده اسل. همچنین، این سیستم به لاهش ترایی ، آلودلی هوا و لاهش استفاده از  لوتاه 

 .خودروهای شخصی لم  لرده اسل

 های اشتراکی های نخستین در توسعه دوچرخه تهران: گام. 4

های اشترالی اسل.  در زمینه دوچرخه   شهرهای در حال توسعهتهران، رایتخل ایران، نیز از جمشه  

های اخیر  الرچه این سیستم هنوز به اندازه شهرهای بزرگ ارورایی و آمریکایی لسترش نیایته، اما در سال 

 .ونقل راک در تهران صورت لریته اسلاقدامات زیادی برای ارتقاء لمل

 
 داریونقل پادر جهت حمل  نی نخست  یها در تهران؛ گام  یاشتراک یهادوچرخه  ستمیس  -   22  شکل
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 های اشتراکی در تهران سیستم دوچرخه 

در لال لسترش    "های شهرداری تهراندوچرخه" های اشترالی تهران تحل عنوان  سیستم دوچرخه 

ها و مرالز تفریحی  در برخی از منا م مرلزی شهر مانند رارک   1397اسل. این سیستم ابتدا در سال  

به راه شهروندان،  استقبال  به  توجه  با  و  شد  ایستگاهاندازی  اسل.  لسترش  لال  در  مداوم  های   ور 

می دوچرخه  لاربران  و  شده  نصب  شهر  مختشف  نقاط  در  موبایل  اشترالی  ارشیکینن  از  استفاده  با  توانند 

 .های مختشف تحویل دهند ها را لرایه لرده و در ایستگاهدوچرخه 

 اندازها ها و چشمچالش 

دوچرخه سیستم  اینکه  وجود  تلاش با  اما  دارد،  قرار  خود  ابتدایی  مرالل  در  تهران  های اشترالی 

چالشلسترده  از  برخی  اسل.  شده  انجام  آن  لسترش  برای  شامل  ای  سیستم  این  اصشی  کمبود  های 

برای دوچرخه زیرساخت  مناسب  هوا،  سواریهای  این لال،   ترافیک سنگین و    آلودگی  با  اسل. 

ایزایش یرهنگ دوچرخه به  زیرساخلامیدها  بهبود  و لسترش سیستم دوچرخه سواری در شهر،  های  ها 

آینده  در  به اشترالی  دارد.  وجود  نزدی   دارند،  ای  زیادی  ترایی   له  تهران،  مرلزی  منا م  در  ویژه 

 .توانند به لاهش ترایی  و آلودلی هوا لم  لنند های اشترالی می دوچرخه 

های جهانی در زمینه  هایی از رینریل نمونه   تهران و    آمستردام، پاریس، نیویورک شهرهایی مانند  

لنند، بشکه در راستای  ونقل شهری لم  می تنها به لملها نههای اشترالی هستند. این سیستمدوچرخه 

های لاهش ترایی ، بهبود لیفیل هوا و ارتقاء سلامل عمومی نیز موثرند. با توجه به مزایای یراوان دوچرخه 

 .مند شوند توان امیدوار بود له در آینده نزدی  بسیاری از شهرهای دیگر نیز از این تجربه بهره اشترالی، می 

 گیری نتیجه -5-7

ونقل شهری، بسیاری از منکلات تراییکی و  عنوان ی  سیستم نوین لملهای اشترالی به دوچرخه 

 ور  محیطی خود، به دهند و با توجه به مزایای اقتصادی، اجتماعی و زیسلمحیطی را لاهش می زیسل

لرده یزاینده  ریدا  محبوبیل  دنیا  شهرهای  از  بسیاری  در  سیستمای  این  به  اند.  دسترسی  ایزایش  با  ها 

توانند نقش  ها، تنویم به استفاده لمتر از خودرو، و لم  به لاهش آلودلی، می ونقل، لاهش هزینه لمل

 .تر و رایدارتر ایفا لنند تر، سالم لشیدی در ایجاد شهرهایی راک 
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 چرخ( معرفی اپلیکیشن دوچرخه شهرداری تهران )پاک -۸

ونقل رایدار و لاهش آلودلی هوا، اقدام به  ی لملهای اخیر، شهرداری تهران با هدف توسوه در سال

سواری اشترالی در سطح شهر لرده اسل. در همین راستا، برای سهولل استفاده  اندازی سیستم دوچرخه راه

ارشیکینن دوچرخه  ")یا در برخی منابع   "چرخپاک "نام  ای به شهروندان از این خدمل، ارشیکینن ویژه 

تهران بهره "شهرداری  نقنی لشیدی در مدیریل،  ارشیکینن  این  و  (  رالی و عرضه شده اسل.  برداری، 

های اشترالی دارد و استفاده از دوچرخه را به یرآیندی سریع، هوشمند و  سیستم دوچرخهتوامل لاربر با  

 .بدون نیاز به مراجوه لضوری تبدیل لرده اسل

 چرخ )اپلیکیشن دوچرخه شهرداری تهران( ها و امکانات اپلیکیشن پاکویژگی -1-8

های اشترالی شهر تهران،  رالی شده  چرخ« به عنوان هسته اصشی سامانه دوچرخه ارشیکینن »راک 

را ساده، سریع، و هوشمند لند. این ارشیکینن   سواریهای دوچرخه و زیرساخت  لاربرانارتباط بین تا 

شهری مانند تهران، ترلیبی از یناوری روز، رابط لاربری  با در نظر لریتن نیازهای واقوی شهروندان در للان 

 .دهد مناسب و خدمات رنتیبانی را ارائه می 

 :شودصورت جامع تنریح می در ادامه، هر ی  از امکانات ارشیکینن به 

 های دوچرخه روی نقشه مشاهده موقعیت ایستگاه  .1

 نقشه تعاملی و زنده 

شوند له بر  ی دقیم و زنده مواجه می ی نخسل با ی  نقنهلاربران با ورود به ارشیکینن، در صفحه 

 . رالی شده اسل (real-time) های بلادرنگو داده  GPS یرایه

 :امکانات این بخش شامل

شده در منا م مختشف شهر  اندازیهای راه نقنه تمام ایستگاه  :های فعالنمایش تمام ایستگاه  •

 .دهد تهران را با نمادهای منخص ننان می 

دوچرخه • موجودی  جایگاه نمایش  و  خالیها  دقیم   :های  توداد  ایستگاه،  هر  لمس  با 

 .شودهای خالی برای بازلرداندن دوچرخه نمایش داده می های قابل استفاده و محل دوچرخه 

های ، ایستگاه(Location) یابسازی مکانتوانند با یوال لاربران می  :های نزدیک من ایستگاه  •

 .نزدی  به محل یوشی خود را ببینند، لتی الر با محیط شهری آشنایی نداشته باشند 
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هوشمند • با   :مسیریابی  یا  )ریاده  ریننهادی  مسیری  ارشیکینن  موردنظر،  ایستگاه  انتخاب  با 

 .دهد دوچرخه( را از محل یوشی تا ایستگاه روی نقنه نمایش می

 :مزایای این بخش

 ریزی سفرایزایش دقل در برنامه  •

 لاهش زمان جستجوی ایستگاه •

 ترین مسیر برای رسیدن به دوچرخه یا تحویل آن انتخاب بهینه  •

 QR Code دوچرخه با اسکن اجاره  .2

 فرآیند بدون تماس فیزیکی

 QR Code از  ریم اسکن  اجاره آنی دوچرخهترین امکانات ارشیکینن، امکان  یکی از جذاب

 .اسل. این قابشیل، استفاده از دوچرخه را سریع، ایمن و بدون نیاز به توامل انسانی لرده اسل

 :نحوه کار

 .لند لاربر رس از رسیدن به ایستگاه، دوچرخه موردنظر را انتخاب می  •

• QR Code  لند روی دوچرخه را با دوربین لوشی اسکن می. 

 .لرددشود و سفر آغاز می  ور خودلار باز می قفل هوشمند دوچرخه به  •

 :مزایای این بخش

 لذف لارت ییزیکی یا لشید برای بازلردن قفل  •

 جشولیری از ازدلام یا نیاز به ارراتور لضوری  •

 رذیری دقیم سفر از ابتدا بالا و ریگیری امنیل  •

 مدیریت زمان و سفر  .3

 :لند، از جمشهلحظه یراهم می بهچرخ امکان رصد و لنترل دقیم سفر را لحظه ارشیکینن راک

 :هاویژگی 

 .شودی باز شدن قفل یوال می شمار دقیم زمان استفاده از دوچرخه از لحظه ثانیه  :زمان سفرمدت •

 .شدهو محاسبه مسیر  ی  GPS با استفاده از :شده نمایش مسافت طی  •
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لحظه  • می  :ایهزینه  لحظه  در هر  هزینه لاربر  زمان چه  آن  تا  له  ببیند  بابل سفرش  تواند  ای 

 .محاسبه شده

توقف  :توقف موقت سفر • به  نیاز  لاربر  در صورت  استرالل(،  یا  نماز،  )مانند خرید،  های لوتاه 

 .له دوچرخه را تحویل دهد متوقف لند بدون آن  ور موقل  تواند سفر را به می 

های بازلنل دوچرخه  ترین ایستگاهارشیکینن ریننهادهایی برای نزدی  :پایان سفر هوشمند •

 .تواند با ینار ی  دلمه، قفل دوچرخه را ببندد و سفر را به رایان برساند دهد و لاربر می ارائه می 

 :مزایای این بخش

 ایزایش شفاییل مالی و زمانی سفر  •

 ایجاد لس لنترل لامل برای لاربر  •

 ریزی سفرهای ترلیبی )دوچرخه + مترو یا اتوبوس( رذیری بینتر در برنامه انوطاف •

 شارژ حساب کاربری .4

 .برای استفاده از دوچرخه، لاربر باید لیف رول خود در ارشیکینن را شارژ لرده باشد 

 :امکانات این بخش شامل

 .های ررداخل ایمناتصال به شبکه شتاب و درلاه  :شارژ از طریق کارت بانکی  •

 .ای موجودی لیف رولنمایش لحظه  :مشاهده موجودی •

 .شده به تفکی  تاریخ و مبشغهای انجام نمایش لیسل لامل ترالنش  :سوابق پرداخت •

تواند اشتراک روزانه، هفتگی یا ماهانه خریداری لند و از  لاربر می  :های اشتراکیخرید بسته  •

 .مند شودهای ویژه بهره تخفیف 

 :مزایا

 های تکراری و نیاز به رول نقد لذف ررداخل  •

 ها و مدیریل مصرف لنترل هزینه  •

 ایزایش انگیزه برای استفاده مکرر از دوچرخه  •

 سوابق سفر و گزارش عملکرد کاربر .5

 .لند ی سفرهای لاربر را ذخیره و تحشیل می  ور خودلار لشیه ارشیکینن به 
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 :امکانات

 .ی هر سفر شامل تاریخ، مدت، مسایل، مسیر و هزینه  :نمایش تاریخچه کامل سفرها •

می  :تحلیل عملکرد هفتگی/ماهانه • بازه لاربر  در چه  ببیند له  دوچرخه  تواند  از  بینتر  هایی 

 .استفاده لرده اسل

اثرات مثبت سفر  • لالری مصرف  :محاسبه  میزان  انتنار لازمانند  لاهش  میزان  CO₂ شده،   ،

 .های تکمیشی(شده و... )در نسخه جویی سوخل صریه 

 :کاربردها

 محیطی ریگیری اهداف ورزشی یا زیسل •

 ثبل تجربیات سفرهای روزمره •

 ونقل راک ارائه لزارش عمشکرد به ادارات یا مدارس برای تنویم لمل •

 هاپشتیبانی، گزارش خرابی و اطلاعیه  .۶

 .برای تضمین لیفیل خدمات و لفظ اعتماد عمومی، سیستم رنتیبانی ارشیکینن نقش لیاتی دارد

 :امکانات

تواند با انتخاب شماره دوچرخه و نوع ایراد )مثلاً  لاربر می  :ای خرابی دوچرخهگزارش لحظه  •

 .رنچر بودن، خرابی ترمز، یا منکل در زنجیر( لزارش خود را ثبل لند 

 .شماره تماس یا چل آنلاین برای دریایل راهنمایی یوری :تماس مستقیم با پشتیبانی •

اعلان  • ا لاعیه :های مهمدریافت  ایستگاهمانند  در  اختلال  به  مربوط  تغییر  های  تومیرات،  ها، 

 .های تنویقیها یا جننواره قیمل

 :مزایا

 ایزایش اعتماد و رضایل لاربران •

 های مویوب لاهش زمان توقف دوچرخه  •

 لویی سریع لفظ لیفیل ناولان و راسخ •

 چرخنام و شروع به کار در اپلیکیشن پاکروند ثبت -2-8

لونه ارشیکینن راک به  به چرخ  بتوانند  لاربران  له  به مراجوه  ای  رالی شده  نیاز  بدون  و  رالتی 

با   سفر  آغاز  و  لساب  شارژ  هویل،  الراز  عضویل،  یرآیند  خود  هوشمند  همراه  تشفن  با  تنها  لضوری، 
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 :های اشترالی را انجام دهند. این روند در سه لام اصشی قابل انجام اسلدوچرخه 

 نصب اپلیکیشن  .1

 :الف. دسترسی به اپلیکیشن

برای هر دو سیستم ارشیکینن راک در   iOSو   Androidمحبوب تشفن همراه یونی    عاملچرخ 

ایزاری موتبر  نرم ی سازلار با لوشی خود را از  ریم یکی از بازارهای  توانند نسخه دسترس اسل. لاربران می 

 :دانشود لنند 

 پلی گوگل یا  بازارکافهلاربران اندروید: از  ریم  •

 (App Store) استوراپ از  ریم  :(iOS) لاربران آیفون •

 :ب. الزامات نصب

 (  iOS 12 یا Android 7 لداقل)    روزعامل به داشتن سیستم •

 ( یا دیتا WiFi)  اتصال به اینترنل •

 داشتن یضای خالی مناسب برای نصب برنامه  •

 :هاپ. نصب و دسترسی 

در لین نصب، ارشیکینن از لاربر درخواسل دسترسی به برخی امکانات لوشی را خواهد داشل، از  

 :جمشه

 (GPS) دسترسی به موقویل مکانی •

 ( QR Code برای اسکن) دسترسی به دوربین •

 دسترسی به لایظه داخشی )برای ذخیره ا لاعات موقل(  •

 اولیه و احراز هویت نام ثبت  .2

شود له شامل مرالل زیر  نام می ی اصشی ثبل رس از نصب و باز لردن ارشیکینن، لاربر وارد صفحه 

 :اسل

 :الف. ورود با شماره تلفن همراه 

 .لند لاربر شماره موبایل خود را وارد می  •

 .شوداز  ریم ریام  ارسال می  کد تأیید چهار یا شش رقمیی   •

 .شودرس از وارد لردن لد، لاربر وارد مرلشه بود می  •
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 :ب. تکمیل اطلاعات هویتی

 نام و نام خانوادلی لامل  •

 لد مشی  •

 تاریخ تولد )برای ا مینان از رعایل لداقل سن مجاز برای استفاده(  •

 ( برای الراز هویل) تصویر کارت ملی یا گواهینامه معتبر بارلذاری  •

 (لارت شناساییبرای تطبیم چهره با ) عکس پرسنلی سلفیبارلذاری  •

 :ج. فرآیند احراز هویت 

 بررسی ا لاعات توسط سامانه هوشمند یا ارراتورهای انسانی •

 .لند این یرآیند بین چند دقیقه تا چند ساعل )در ساعات لاری(  ول می  •

 .شودرسانی می نتیجه الراز هویل از  ریم ریام  یا نوتیفیکینن در ارشیکینن ا لاع  •

سواری وجود ندارد، اما لاربر  بدون تکمیل الراز هویل، امکان استفاده از خدمات دوچرخه  :توجه 

 .ها را مناهده لند تواند ارشیکینن را مرور لرده و ایستگاه می 

 شارژ کیف پول و آغاز سفر  .3

 :تواند وارد رنل اصشی ارشیکینن شده و از خدمات استفاده لند رس از الراز هویل مویم، لاربر می 

 :پولالف. شارژ کیف  

 ( لیف رول) ورود به بخش  •

 انتخاب یکی از مبالغ ریننهادی یا وارد لردن مبشغ دلخواه  •

 های عضو شتاب ررداخل از  ریم درلاه بانکی با استفاده از لارت  •

 هاهای مالی در بخش لزارش مناهده موجودی و ترالنش  •

 :ب. انتخاب ایستگاه و اجاره دوچرخه

 .لند ترین ایستگاه دارای دوچرخه را ریدا می زنده، نزدی  ی لاربر با استفاده از نقنه  •

روی بدنه   QR Codeهای موجود را انتخاب لرده و  با لضور در محل ایستگاه، یکی از دوچرخه  •

 .لند را اسکن می  یا قفل دوچرخه

 .لرددشود و سفر آغاز می  ور خودلار باز می قفل هوشمند به  •
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 :ج. استفاده از امکانات سفر

شده و موقویل یوشی را به لاربر نمایش  ول مسیر، ارشیکینن مدت زمان سفر، هزینه، مسیر  یدر   •

 .دهد می 

تواند سفر را موقتاً متوقف لند )قفل موقل(، یا آن را به رایان برساند و  در صورت نیاز، لاربر می  •

 .دوچرخه را در ی  ایستگاه دیگر تحویل دهد 

شود  در صورت رایان نیایتن سفر و قفل نکردن دوچرخه، هزینه همچنان محاسبه می  :نکته امنیتی

 .و مسئولیل آن بر عهده لاربر اسل

 :ای  رالی شده لهلونه چرخ به نام و شروع به لار در ارشیکینن راک روند ثبل 

 .شودو تنها از  ریم تشفن همراه انجام می  کاملاً غیرحضوری  •

اسل و ا لاعات لاربران با رعایل استانداردهای لفاظل از لریم خصوصی    امن و قابل اعتماد  •

 .شودنگهداری می 

دقیقه )در    10تواند ظرف لمتر از   وری له ی  لاربر جدید می اسل، به   سریع و کاربرپسند  •

 .سواری خود را آغاز لند صورت الراز هویل سریع( دوچرخه

 گیری نتیجه -3-8

ونقل  چرخ(، یکی از ابزارهای نوآورانه برای لمایل از لملارشیکینن دوچرخه شهرداری تهران )راک 

راک در رایتخل اسل. این ارشیکینن با  رالی لاربررسند، عمشکرد دقیم، و امکانات لسترده، به بستری  

سازی ها، یرهنگ سواری اشترالی تبدیل شده اسل. با توسوه زیرساخلاعتماد برای مدیریل دوچرخهقابل

سواری در تهران از ی  تجربه محدود  توان امیدوار بود له دوچرخه روزرسانی مداوم این ارشیکینن، می و به 

 .تبدیل شود سبک زندگی شهری پایداربه ی  

 

 


