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سازمان حمل و نقل و ترافیک  
 تهران 

 ای )پیست و جاده( سواری حرفهتعاریف و اصطلاحات در دوچرخه -1

 (Professional Cycling) ایسواری حرفه دوچرخه 

های ورزش است که ترکیبی از  ترین شاخهترین و تکنیکی ای یکی از تخصصی سواری حرفه دوچرخه 

تاکتیک، هوش میدانی، فناوری پیشرفته و کار گروهی منسجم را می طلبد. این رشته  استقامت، قدرت، 

کند و توسط نهاد بالادستی  ای پیروی می های حرفه ورزشی در سطح جهانی از ساختار، قوانین و چارچوب 

یعنی   دوچرخه آن  جهانی   (Union Cycliste Internationale  – UCI) سواریاتحادیه 

 .شوددهی و نظارت می سازمان

 
 (UCI)   سواریاتحادیه جهانی دوچرخهاز   دینما  -  1  شکل

 ایسواری حرفه های اصلی دوچرخه ویژگی 

 :تمرینات تخصصی و مداوم  .1

 :کنند. تمرینات شاملای روزانه چندین ساعت در شرایط مختلف جوی تمرین می ورزشکاران حرفه 

o  عروقی -تمرینات هوازی برای افزایش استقامت قلبی 

o هاتمرینات غیرهوازی برای توان انفجاری در حملات یا استارت 

o تنه میان های قدرتی در باشگاه بدنسازی برای تقویت عضلات پا و  تمرین 

o گیری درهای تاکتیکی تیمی و آشنایی با نحوه جای تمرین pelotonاجرای ، lead-out 

 breakaway و کنترل

 :تغذیه علمی و بازیابی دقیق .2

 :ریزی تغذیه و بازیابی بستگی دارد. تغذیه شاملموفقیت در این رشته تا حد زیادی به برنامه 
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سازمان حمل و نقل و ترافیک  
 تهران 
o های پیچیده پیش از تمرینات یا مسابقاتمصرف کربوهیدرات 

o  ها حین فعالیت تأمین آب و الکترولیت 

o  ها پس از تمرین برای ریکاوری عضلانی ها و مکملاستفاده از پروتئین 

o  ها بر اساس میزان مصرف انرژی ریزی دقیق وعده برنامه 

 :فناوری و تجهیزات پیشرفته .3

ها سبک، آیرودینامیک و دارای  دوچرخه ای همواره در لبه فناوری قرار دارد.  سواری حرفه دوچرخه 

 Power) های الکترونیکی و سنسورهای قدرتدندههای دقیق انتقال نیرو، ترمزهای دیسکی، چرخ سیستم

Meter)    ایهای حرفه هستند. لباس (skinsuit) های کربنی و حتی طراحی  تریل، چرخ های تایم ، کلاه

 .شوند جوراب همگی با هدف کاهش مقاومت هوا طراحی می 

 :تحلیل داده و مانیتورینگ عملکرد .4

 Power سنج و، ارتفاع Cadence ، مانیتور ضربان قلب، سنسورGPS استفاده از ابزارهایی مانند 

Meter  کند تا نقاط ضعف و  های دقیق عملکردی، به مربیان و ورزشکاران کمک می آوری داده برای جمع

 .قوت خود را بشناسند و برنامه تمرینی را بهینه کنند 

 :استراتژی تیمی .5

ها شود. تیم صورت انفرادی بلکه تیمی برگزار می ای نه به برخلاف تصور عام، بسیاری از مسابقات حرفه 

می دوچرخه   8تا    5از   تشکیل  سرگروهسوار  است:  فرد مشخص  هر  نقش  و  حامیان(Leader) شوند   ، 

(Domestiques) حمله تایم تخصصی و   (Attackers) هاکننده،  برای  عملکرد  هایی  صعودها.  یا  تریل 

 .کند تیمی در موفقیت فردی نقشی کلیدی ایفا می 

 ایسواری حرفه های اصلی دوچرخه شاخه

 (Road Cycling) ایسواری جاده دوچرخه 

دوچرخه شاخه از  محبوب  بسیار  حرفه ای  جاده سواری  در  که  است  با  ای  )اغلب  عمومی  های 

 :های زیر استشود. این شاخه شامل زیرشاخهمسدودسازی مسیر( برگزار می
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 تهران 

یا   (Paris-Roubaix) روبه-مانند مسابقه پاریس :(One-Day Races) روزه مسابقات یک •

سنگین،   .(Liège–Bastogne–Liège) لیژ- باستون-لیژ صعودهای  شامل  اغلب  مسیرها 

 .اند های فنیها و چالش سنگفرش 

 
 کیکلاس  روزهکیمسابقات    -   2  شکل

تور فرانسه :(Stage Races) ایمسابقات مرحله • ایتالیا(Tour de France) مانند  تور   ، 

(Giro d’Italia) و تور اسپانیا (Vuelta a España).   این مسابقات طی چند هفته و در قالب

 .شوند و نیازمند مدیریت انرژی در بلندمدت هستند مراحل روزانه برگزار می 

 
   ای در تورهای بزرگمسابقات مرحله -   3  شکل
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سازمان حمل و نقل و ترافیک  
 تهران 

صورت انفرادی در  ورزشکاران به  :(Individual Time Trial - ITT) تریل انفرادی تایم  •

 .کنند برابر زمان رقابت می 

 
 ی انفراد   لیترمی در تا  کیبا زمان؛ تمرکز، قدرت و تکن  ینبرد انفراد  -  4  شکل

صورت گروهی مسیر را طی  یک تیم به  :(Team Time Trial - TTT) تریل تیمی تایم  •

 .شودچهارم( از تیم سنجیده می   برای مثالکند و نتیجه بر اساس زمان نفر مشخصی )می 

 
 ی میت  لیترمی در اوج سرعت؛ چالش زمان در تا  یمیت  یهماهنگ  -   5  شکل



 
 
 

  عنوان پروژه

و جاده(  ستی )پ یا حرفه  یآموزش دوچرخه سوار  

  1404بهار   5
 

 

سازمان حمل و نقل و ترافیک  
 تهران 

 :ایهای شاخه جاده ویژگی 

 .ها اهمیت دارند ارتفاع، سطح جاده و استراتژی وهوا، تغییرات ناگهانی آب  •

 .مدیریت تغذیه و ریکاوری بین مراحل بسیار حیاتی است •

 .ای گسترده و حضور تماشاگران زیادهای رسانهپوشش •

 (Track Cycling) سواری پیستدوچرخه 

شود که  برگزار می  (Velodrome) ولودرومشکل به نام  های استاندارد بیضی این شاخه در پیست 

رسد. این رشته نیاز به دقت بالا، توان  درجه می  45ها تا  متر است و شیب منحنی  ۲50ها  معمولاً طول آن 

 .انفجاری زیاد و کنترل دقیق دارد

 :مسابقات پیست اصلیانواع 

• Sprint:  صورت  رقابت سرعتی بین دو ورزشکار در سه دور آخر. مسابقه با سرعت کم آغاز شده و به

 .یابد تاکتیکی با انفجار سرعت در دور نهایی خاتمه می 

• Keirin:  رو )درونر( و رقابت نهایی پس از خروج آن. سرعت بالا و تماس نزدیک  آغاز با موتور پیش

 .های این مسابقه استاز ویژگی 

• Pursuit (تعقیبی:)  از دو سمت پیست شروع می کنند و سعی دارند یکدیگر را دو ورزشکار 

 .تر مسیر را تمام کنند بگیرند یا سریع 

• Omnium:  تریل، الیمینیشن و مسابقه امتیازی،  ای از چند مسابقه شامل اسکرچ، تایممجموعه

 .شودکه برنده نهایی با مجموع امتیازات مشخص می 

• Madison:  سواران در حین مسابقهمسابقه تیمی پرسرعت با جابجایی فیزیکی دوچرخه. 

 :های شاخه پیستویژگی 

 ای و سرعت بالاتمرکز بیشتر بر توان لحظه  •

 وهوایی نبود تغییرات جغرافیایی و تأثیر کمتر شرایط آب  •

 بندی و هماهنگی تیمی اهمیت زیاد تاکتیک، زمان  •

 شوند های مدرن معمولاً در فضای بسته و با تماشاگر طراحی می پیست •
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سازمان حمل و نقل و ترافیک  
 تهران 

 های کلیدی دو شاخهتفاوت 

 ستیو پ یاجاده  یسواردوچرخه یهایژگی و  سهی مقا -  1  جدول

 سواری پیستدوچرخه ای سواری جادهدوچرخه هاویژگی

 های بسته و تخصصی پیست شهریهای شهری و بینجاده محیط برگزاری 

 دورهای متعدد مسیرهای کوتاه اما با  کیلومتر یا بیشتر  ۲00گاه تا  طول مسیر 

 محدود اما تاکتیکی و سریع زیاد و متنوع تنوع مسابقات

 ندار های دنده ثابت و ترمزدوچرخه  های متنوع های سبک با دندهدوچرخه  تجهیزات مورد استفاده

 بیشتر سرعتی و غیرهوازی  بیشتر استقامتی و هوازی  نیاز به هوازی یا غیرهوازی 

 نیازمند هماهنگی فنی و زمانی بالا  گیریپیچیده و مبتنی بر جایبسیار  استراتژی تیمی

دوچرخه  مجموع،  حرفه در  رکاب سواری  فقط  دانش  ای  از  پیچیده  سیستم  یک  بلکه  نیست،  زدن 

شناسی، تغذیه، و مدیریت استراتژیک است که در آن هر ثانیه و هر انتخاب اهمیت  ورزشی، مهندسی، روان 

 .دارد

Peloton  )ایجاده  مسابقات تپنده  قلب –)پِلوتون 

 :تعریف و ساختار

»دسته  "Peloton" یواژه  معنای  به  فرانسه  زبان  »هسته در  یا  متراکم«  در  ی  است.  اصلی«  ی 

ی  شود که در بخش عمده سواران اطلاق می ای، این اصطلاح به گروه اصلی دوچرخهسواری جاده دوچرخه 

تواند از چند ده تا بیش از صد ورزشکار تشکیل شده  کنند. این دسته می میمسابقه در کنار هم حرکت  

 .های فردی و تیمی استباشد و نوع حرکت آن کاملاً دینامیک، سیال و مبتنی بر تاکتیک

 :مزایای حضور در پِلوتون

 : (Aerodynamic Benefit) کاهش مقاومت هوا .1

شکنند. افرادی که در وسط  سواران با حرکت نزدیک به یکدیگر، جریان هوای ورودی را می دوچرخه 

انرژی کمتری نسبت به فردی که در جلوی گروه است    ٪40تا    ٪30کنند، تا  یا پشت گروه حرکت می 

 .کنند مصرف می 

 



 
 
 

  عنوان پروژه

و جاده(  ستی )پ یا حرفه  یآموزش دوچرخه سوار  

  1404بهار   7
 

 

سازمان حمل و نقل و ترافیک  
 تهران 

 :جویی در انرژیصرفه .2

برای ورزشکاران در طول مسابقات چندروزه )مثل تور دو فرانس( حیاتی   peloton ماندن درباقی

 .های نهایی اهمیت حیاتی داردها یا اسپرینتتریل است؛ چون ذخیره انرژی برای صعودها، تایم 

 :افزایش ایمنی .3

دهد،  جمعی با رعایت فاصله کم، احتمال برخورد با عوامل بیرونی را کاهش می حرکت هماهنگ دسته 

 .مهارت بالای کنترل داردالبته در عین حال نیاز به 

 :مدیریت جایگاه در پِلوتون 

 .یا پشت تیم خودی مزایای تاکتیکی دارد peloton جایگیری در نقاط خاص مانند مرکز •

با نظم   peloton موقعیت او را در (Team Leader) ای برای حمایت از رهبر تیمهای حرفه تیم  •

 .کنند خاصی حفظ می 

سواران باتجربه مدام با توجه به شرایط جاده، باد جانبی، نزدیکی به نقاط بحرانی )مثلاً  دوچرخه  •

 .دهند تغییر می  peloton شروع صعود یا پیچ خطرناک( موقعیت خود را در

Drafting  انرژی  در جوییصرفه هنر –گیر( )درفتینگ یا حرکت سایه 

 :چیستی درفتینگ

Drafting    سوار مستقیماً پشت سر دیگری حرکت  دوچرخه شود که در آن  به تکنیکی گفته می

تنها کاهش مصرف  گیرد. این تکنیک نه شده توسط او قرار می ی جریان هوای شکسته کند و در سایه می 

 .ی نتیجه باشد کنندهتواند تعیین انرژی را به دنبال دارد، بلکه در مسابقات استقامتی می 

 :جوییمیزان صرفه

 .است ٪3۰جویی انرژی تا  معمولی )فاصله کمتر از نیم متر(، صرفه  drafting در •

 .شود، این مقدار حتی بیشتر نیز می peloton های چندتایی دردر ردیف  •

 :کاربرد در مسابقات

 .تنها مجاز بلکه حیاتی استنه  drafting، ایمسابقات جاده در  •

ممنوع بوده و استفاده از آن منجر   drafting، مسابقات خاص پیستیا برخی    هاتریل تایم در  •

 .شودبه جریمه می 
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سازمان حمل و نقل و ترافیک  
 تهران 

کنند و با تعویض  نوبت پیشروی می سواران به ، دوچرخه (Breakaway) فرارهای گروهیدر   •

 .کنند موقعیت، فشار وارده را بین خود تقسیم می 

Time Trial  زمان  با خالص جدال –ی زمانی( تریل یا مسابقه)تایم 

 :مسابقهماهیت 

ناب تایم از  یکی  شکلتریل  دوچرخه ترین  در  رقابت  حرفه های  مسابقه،  سواری  این  در  است.  ای 

شوند و باید یک مسافت از  های زمانی مشخص وارد مسیر می یکی و در بازه ها یکی سواران یا تیم دوچرخه 

 .شده را در کمترین زمان ممکن طی کنند پیش تعیین 

 :هاویژگی 

 .رودهر ورزشکار فقط با توان شخصی خود پیش می  :Drafting نبود •

طور بهینه در کل مسیر پخش  سوار باید توان خود را به دوچرخه  :تمرکز بر تکنیک و فیزیولوژی •

 .کند و مدیریت انرژی، تنفس و استقامت هوازی اهمیت کلیدی دارد

 :تجهیزات تخصصی 

 .، فریم سبک و هندسه خاص(aero bar) آیرودینامیک بالا، فرمان خمیده :تریلدوچرخه تایم  •

 .هایی برای هدایت جریان هواچسبان، بدون دوخت بیرونی، گاه دارای برجستگی  :تریل لباس تایم  •

 .هاثانیه کاهش مقاومت هوا در حد میلی  :های دیسکیکلاه آیرودینامیک و چرخ  •

Keirin  )انفجاری  سرعت و  ژاپنی تاکتیک ترکیب  –)کیرین 

 :تاریخچه

Keirin  به عنوان یک ورزش همراه    1940ای سرعتی است که ریشه در ژاپن دارد و از دهه  مسابقه

 .المللی از جمله المپیک شد های بینبندی رایج شد. این رشته بعدها وارد رقابتبا شرط

 :فرآیند مسابقه

 .کنند شروع به حرکت می   "درونر"نام  سوار پشت سر موتورسیکلتی به دوچرخه   8تا    6گروهی بین   .1

دهد و در دو یا سه دور  کیلومتر در ساعت افزایش می   50تا حدود    30درونر سرعت را تدریجاً از   .2

 .کشد مانده به پایان کنار می 

 .زنند رکاب میسواران با حداکثر توان شود و دوچرخه از این نقطه، رقابت سرعتی نهایی آغاز می  .3
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سازمان حمل و نقل و ترافیک  
 تهران 

 :های کلیدیویژگی 

 .است  تمرکز تاکتیکی بالا، قدرت انفجاری، چابکی در مانور و شناخت رقباترکیبی از   •

تنه  • و  دوچرخه تصادف  و  است  شایع  رشته  این  در  و  زنی  کنترل  در  بالایی  مهارت  باید  سوار 

 .ای داشته باشد گیری لحظه تصمیم 

Cadence  )پاها  حرکت ریتم –)کِیدِنس 

 :تعریف

Cadence  شود و معمولاً  ها در یک دقیقه اطلاق می زنی به تعداد چرخش کامل رکابیا نرخ رکاب

 .شودسنجیده می rpm (revolutions per minute) با واحد 

Cadence  آل چیست؟ ایده 

در شرایط نرمال   rpm 110– 90ی  در بازه  cadence،  ایای جاده سواران حرفهدوچرخه برای   •

 .شودحفظ می 

 .کاهش یابد  rpm 80–60ها ممکن است این نرخ به حدود در سربالایی  •

نیز   rpm 1۲0تواند از  ها می در اسپرینت cadence،  پیستسواران قدرتی یا  دوچرخه برای   •

 .فراتر رود

 مهم است؟ Cadence چرا

• cadence  شودپایین )بیشتر فشار، کمتر چرخش( باعث خستگی عضلات می. 

• cadence تری داردبالا )کمتر فشار، بیشتر چرخش( کارآمدتر است، ولی نیاز به قلب و ریه قوی. 

عضلانی، افزایش توان هوازی، و کاهش مصرف  به بهبود هماهنگی عصبی   بالا cadence تمرین •

 .کند گلیکوژن کمک می 

 :تجهیزات مکمل 

 .و توان تولیدی در هر شرایط  cadence گیری دقیقبرای اندازه  :Cadence پاورمتر و سنسور •

و ضربان   (watt) در کنار توان cadence در تمرینات، تحلیل :با قدرت cadence ترکیب •

 .دهد تری از عملکردش می سوار دید جامع قلب، به دوچرخه 

 :ای شدن مفید باشند اصطلاحات تخصصی تکمیلی که ممکن است برای حرفه
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سازمان حمل و نقل و ترافیک  
 تهران 

Breakaway (فرار ) 

 :تعریف

Breakaway    شود که ازسوار اطلاق می به گروهی از یک یا چند دوچرخه peloton   )دسته اصلی(

شوند و سعی دارند با حفظ فاصله، زودتر از سایر رقبا به خط پایان برسند. این فرار ممکن است در  جدا می 

 .ابتدای مسابقه، میانه مسیر یا حتی در آخرین کیلومترها انجام شود

 :اهداف فرار

 کسب پیروزی در مرحله یا مسابقه  •

 ای( کسب امتیازات کوهستان یا اسپیرینت )در تورهای چندمرحله •

 تبلیغ تیم )در صورت پخش تلویزیونی و دیده شدن پیراهن تیم(  •

 هاایجاد فشار روانی و تاکتیکی بر سایر تیم  •

 :موفق Breakaway های یکویژگی 

دسته   Drafting های طولانی بدون کمکمسافت برای حفظ سرعت بالا در   :توان هوازی بالا •

 اصلی

اعضای گروه باید نوبتی جلو حرکت کنند تا انرژی تقسیم شود. عدم همکاری   :همکاری گروهی •

 .مساوی است با شکست

 ها یا پس از کاهش تمرکزمثلاً در سربالایی) انتخاب زمان مناسب فرار :شناخت زمین مسابقه •

peloton ) 

کنند  اهمیت بودن فرار می گاهی سوارکاران ابتدا تظاهر به بی  :های فریباستفاده از تاکتیک  •

 .واکنش نشان ندهد    peloton تا

تعقیب زمان :ایتجربه و هوش مسابقه • از گروه  فاصله  انرژی و حفظ  برای صرف  کننده  بندی 

 .اهمیت حیاتی دارد

 :احتمال موفقیت

بازگرداندن فرارها دارد، اما گاهی فرارها خصوصاً در مراحل  قدرت بالایی در   peloton در اکثر موارد 

 .رسند های پیچیده، به موفقیت می کوهستانی یا در مسابقاتی با تاکتیک
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سازمان حمل و نقل و ترافیک  
 تهران 
Lead Out ( سواری پیش) 

 :تعریف

Lead Out  سواری سرعتی )اسپرینت( است که در آن یک یا چند  یک استراتژی تیمی در دوچرخه

کنند تا مسیر را  سو« با حداکثر سرعت در نزدیکی خط پایان جلوتر حرکت میزن به عنوان »پیش رکاب

 .برای اسپرینتر اصلی تیم هموار کنند 

 :مراحل اجرا

 .گیرند ها در یک خط قطاری شکل میکیلومتر پایانی، تیم  3–1در  .1

 .کشد رود و سپس کنار می سواری چند صد متر با تمام توان پیش می هر پیش  .2

متر مانده به    ۲50–۲00با تمام توان تا حدود   (Lead Out Man)  سوای باقیماندهپیش آخرین   .3

 .بردخط جلو می 

 .رسد کند و با بیشترین شتاب به خط پایان میدر آن لحظه اسپرینتر تیم از پشت او حمله می  .4

 :Lead Out Man هایویژگی 

 قدرت شتاب بالا •

 هاتیم تجربه در حفظ موقعیت در میان دیگر   •

 توان هماهنگی با اسپرینتر اصلی •

 مهارت در کنترل دوچرخه و شناخت مسیر •

 :اهمیت 

هایی تواند تفاوت بین پیروزی و باخت در چند صدم ثانیه باشد. تیم می  Lead Out استفاده مؤثر از

 .در استفاده از این تاکتیک شهرت جهانی دارند  Quick-Step و Jumbo-Visma مانند 

Attack (حمله ) 

 :تعریف

سوار  ای است که طی آن دوچرخه گیری ناگهانی یک تاکتیک رایج در مسابقات جاده حمله یا شتاب

 .)یا چند نفر( ناگهان سرعت خود را افزایش داده و سعی در جدا شدن از گروه دارند 
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سازمان حمل و نقل و ترافیک  
 تهران 

 :اهداف اصلی حمله

 Breakaway و ورود به peloton جدا شدن از •

 شکست دادن رقبا در صعود یا پیش از اسپیرینت  •

 ها به تعقیب و از دست دادن انرژی وادار کردن سایر تیم  •

 ( بندی کلیرده )  GC ایجاد شکاف زمانی در •

 :های طلایی برای حملهزمان

 تر استتر و فشار فیزیکی بیشها، جایی که فشار هوا کم در سربالایی  •

 های تند، باران، یا مسیرهای سنگفرش در نقاط فنی مثل پیچ  •

 نظم است خسته یا بی  peloton وقتی •

 :های حمله موفقویژگی 

 اجرای غافلگیرکننده  •

 هوازی بالا )برای انفجار سریع انرژی( توان بی  •

 تداوم در حفظ فاصله با گروه پس از حمله اولیه  •

Domestique (دومِستیک) 

 :تعریف

فرانسوی معنی   Domestique کلمه  دوچرخه   " گزارخدمت "به  در  دومستیکاست.  افرادی  سواری،  ها 

دهند و خودشان معمولاً به دنبال کسب  مسابقه می  (Leader) هستند که برای پشتیبانی از رهبر تیم

 .افتخار فردی نیستند 

 :ها و وظایف کلیدینقش

 های آب و غذا برای اعضای تیم حمل بطری  •

 از میان دسته و محافظت از او در مسیر  Leader هدایت •

 برای جلوگیری از فرار رقبا peloton کنترل سرعت •

 وهواییحمایت در صعودها یا شرایط سخت آب  •

 در صورت نیاز  Leader دادن دوچرخه یا چرخ یدکی به •

 یا اسپرینتر تیم  Leader سازی برای حملاتزمینه مهار حملات رقیب و پیش  •
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سازمان حمل و نقل و ترافیک  
 تهران 

 :هاDomestique جایگاه 

کنند. گاهی  هر تیم معمولاً یک یا دو رهبر دارد و سایر اعضا در نقش دومستیک به او کمک می

دومستیک  می اوقات  تبدیل  آینده  قهرمانان  به  مانند  ها  دومستیک   Chris Froomeشوند؛  روزی  که 

Bradley Wiggins بود. 

General Classification - GC ( بندی کلی رده) 

 :تعریف

دهنده مجموع  نشان  (GC) بندی کلی، رده (Tour de France) مثل  ایدر تورهای چندمرحله 

ترین زمان را در پایان تمام  سواری که کم سوار در تمامی مراحل است. دوچرخهزنی دوچرخه زمان رکاب

 .مراحل ثبت کند، برنده نهایی تور خواهد بود

 :GC های مهمویژگی 

در تور دو   (Yellow Jersey)  مانند  کننده پیراهن زرد یا پیراهن مخصوص قهرمان تور تعیین •

 .فرانس

تریل  که هم در کوهستان و هم تایم  (All-rounder) حریففن سواران همهغالباً توسط دوچرخه  •

 .آید دست می اند به قوی 

 .امری رایج و حیاتی است GC Leader پشتیبانی تمام تیم از یک •

 :GC فاکتورهای مؤثر در

 عملکرد در مراحل کوهستانی  •

 های انفرادی یا تیمیتریل تایم •

 مدیریت انرژی و ریکاوری بین مراحل  •

 تاکتیک و همراهی تیم در جلوگیری از افت زمان  •

 :اصطلاحات مرتبط

• Time Gaps:  اختلاف زمانی با دیگر رقبا 
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سازمان حمل و نقل و ترافیک  
 تهران 

• Time Bonuses:  ثانیه برای    10شود )مثلاً های برتر هر مرحله اضافه می زنزمانی که به رکاب

 نفر اول( 

• Mountain Stages:  کلیدی برای تعیینمراحل GC 

 

 پایدار شهری ونقلحمل  -۲

ساماندهی سیستمحمل و  مدیریت  برای  بلندمدت  و  پایدار شهری یک چارچوب جامع  های  ونقل 

ونقل تنها  شهری است که بر مبنای اصول توسعه پایدار شکل گرفته است. این نوع از حملجایی درون جابه

نمی  نقلیه محدود  یا سرعت حرکت وسایل  کارایی  اجتماعی، حفظ  به  رفاه  با  پیوند  در  را  آن  بلکه  شود، 

 .کند زیست، عدالت و سلامت انسانی تحلیل می محیط 

در واقع، »پایداری« در اینجا به معنای توانمندی یک سیستم برای تأمین نیازهای امروز بدون به  

ونقل پایدار شهری به دنبال آن  حمل های آینده برای تأمین نیازهای خود است. خطر انداختن توانایی نسل 

بر پاسخ به نیازهای روزمره شهروندان برای دسترسی به خدمات، شغل، آموزش، تفریح و...،  است که علاوه 

 .ها را به حداقل برساند محیطی، اقتصادی و اجتماعی جلوگیری کند یا آن از پیامدهای منفی زیست

 ونقل پایدار شهری کلیدی یک سیستم حمل هایویژگی -1-2

 (Eco-Friendly) سازگارزیست 

کاهش اثرات سازگار، مفهومی استراتژیک در مدیریت شهری است که به دنبال  ونقل زیست حمل

باشد. در این رویکرد، هدف اصلی کاهش  می   جایی افراد و کالاهاناشی از جابه  زیستیمحیط بار  زیان 

،  (CH₄) ، متان(CO₂) اکسیدکربنویژه دی ای به های تجدیدناپذیر و کاهش گازهای گلخانه مصرف انرژی 

 .است که نقش پررنگی در گرم شدن زمین و تغییرات اقلیمی دارند  (NOx) و اکسیدهای نیتروژن
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 تهران 

 
 ی شهر  داریتوسعه پا  ریسبز در مس  یگام   سازگار؛ستیونقل زحمل  -   6  شکل

 :کربنونقل کم های حمل روش 

بر   :سواریروی و دوچرخه پیاده  • آثار مثبت  با  به سوخت،  نیاز  بدون  آلایندگی مستقیم،  فاقد 

 .سلامت فردی و جمعی

و  سیستم :مترو و قطار شهری • سرانه،  مقیاس  آلایندگی کمتر در  انتشار  بالا،  با ظرفیت  هایی 

 .وری انرژی بالابهره

 .های پرتراکم شهریها در هسته کاهش مستقیم انتشار آلاینده :های برقیها و تاکسی اتوبوس  •

کاهش نیاز به مالکیت خودرو شخصی، کاهش تقاضای سفر و افزایش   :خودروهای اشتراکی برقی •

 .وری منابعبهره

 :محیطیآثار مثبت زیست 

آلایندگی ناشی از تردد خودروهای بنزینی و دیزلی  در مناطق شهری، عمده   :کاهش آلودگی هوا •

می است. حمل بهبود  را  هوا  کیفیت  پایدار،  مرگ ونقل  از  و  آلودگی  بخشد  از  ناشی  زودرس  های 

 .کند جلوگیری می 
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سازمان حمل و نقل و ترافیک  
 تهران 

پیاده  :کاهش آلودگی صوتی • بسیار کمتری  دوچرخه،  آلودگی صوتی  برقی  روی، و خودروهای 

 .کنند تولید می 

ای،  های فسیلی، کاهش انتشار گازهای گلخانه کاهش استخراج سوخت  :حفاظت از منابع طبیعی •

 .هاو کمک به پایداری اکوسیستم

های وسیع برای خودروهای شخصی  وساز جاده کاهش ساخت :حفاظت از خاک و پوشش گیاهی •

 .شودهای طبیعی می منجر به حفظ زمین 

 (Inclusive) اجتماعی و فراگیر

همگان بتوانند به آن دسترسی  ونقل پایدار، تنها در صورتی موفق و قابل تداوم خواهد بود که  حمل

ونقل باید  به این معناست که سیستم حمل (Inclusivity) "فراگیری اجتماعی"مفهوم   .باشند داشته  

 .باشد  گو به نیازهای متنوع اقشار مختلف جامعهتبعیض و پاسخ عادلانه، بی

 :مخاطبان کلیدی در رویکرد فراگیر

پوش مناسب، تابلوهای  نیازمند رمپ، آسانسور، کف  :سالمندان و افراد دارای ناتوانی جسمی •

 .ونقل عمومی هستند محور در حمل -لمسی و صدا

های خیابانی(، تسهیلات همراه با کودک )مانند  ایمنی روانی )کاهش مزاحمت :زنان و کودکان •

 .ها و مسیرهای شبانهنورپردازی مناسب در ایستگاه واگن مخصوص(، 

ونقل  کنند و از خدمات حملمعمولاً در حاشیه شهرها زندگی می  :برخوردارساکنان مناطق کم  •

 .برند عمومی ناکافی رنج می 

 :عدالت در دسترسی

ونقل، مسیرهای دوچرخه و پیاده در همه  ها، خطوط حمل توزیع متوازن ایستگاه :عدالت فضایی •

 .فقط مناطق برخوردارمناطق شهری، نه 

 .درآمد دار برای اقشار کم های حمایتی، کارت سفر تخفیف ارائه تعرفه  :عدالت اقتصادی •

فرهنگی • و  جنسیتی  ایستگاه :عدالت  حملطراحی  تبلیغات  و  نقلیه  وسایل  باید  ها،  ونقل 

 .کننده تنوع فرهنگی، جنسیتی و قومی باشد منعکس
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سازمان حمل و نقل و ترافیک  
 تهران 

نه حمل فراگیر،  پایدار  موجب  ونقل  مشارکت  می   کاهش شکاف طبقاتی شهری تنها  بلکه  شود، 

 .کند اجتماعی، عدالت و تعلق به شهر را تقویت می 

 محورایمن و سلامت 

باعث سوانح   ترافیک ناایمن  .ونقل پایدار استامنیت و سلامت، از الزامات حیاتی یک سیستم حمل 

 .شودپذیر، و افزایش بار مالی درمانی می رانندگی مرگبار، ترس اجتماعی، محدود شدن تحرک اقشار آسیب

 :ونقل پایدارابعاد ایمنی حمل 

ایمن • چراغ پیاده  :زیرساخت  فیزیکی،  جداسازی  با  دوچرخه  مسیرهای  عریض،  های  روهای 

 .دارراهنمایی هوشمند، عبورهای عابر پیاده با دید کافی و رمپ

بالا برای دوچرخه  :وسایل نقلیه ایمن • ایمنی  اتوبوس استانداردهای  و  ها )سیستم  ها، اسکوترها 

 .ترمز، روشنایی، حفاظ، کیسه هوا(

های همگانی برای رعایت حق تقدم، کاهش سرعت، استفاده از  آموزش  :سازیآموزش و فرهنگ  •

 .پذیرکلاه ایمنی و احترام به کاربران آسیب 

 :محوریسلامت 

بیماری  • آلاینده :هاکاهش  با  تماس  و  کاهش  پیاده ها  طریق  )از  بدنی  فعالیت  و  ارتقاء  روی 

 .شودعروقی، دیابت، افسردگی و چاقی می -های قلبیسواری( سبب کاهش بیماری دوچرخه 

کاهش ترافیک، بهبود مناظر شهری و فضای عمومی، و کاهش استرس سفرهای   :سلامت روان •

 .کند شهری، سلامت روان را تقویت می 

 (Affordable) صرفهبهمقرون 

است. این ویژگی    تر برای فرد و جامعه هزینه پایین ونقل پایدار،  های کلیدی حملیکی از مزیت

 .ها نیز باشد تنها دوستدار طبیعت، بلکه دوستدار جیب شهروندان و دولت ونقل پایدار، نه شود حملباعث می 

 :در سطح فردی

 .عدم نیاز به مالکیت خودروی شخصی، کاهش هزینه سوخت، بیمه، تعمیرات، پارکینگ و استهلاک •

 .السیرهای سریع برقی، اسکوتر، یا اتوبوس دسترسی ارزان به خدمات اشتراکی مانند دوچرخه  •
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 :در سطح کلان )دولتی(

مراتب کمتر از ساخت  رانی، به سواری یا اتوبوس روی، دوچرخه هزینه ساخت و نگهداری خطوط پیاده  •

 .های طبقاتی استها و پارکینگ بزرگراه 

 .های غیرواگیر، سوانح رانندگی، و آلودگی هواهای درمانی ناشی از بیماری کاهش هزینه  •

 .وری نیروی کار از طریق کاهش زمان سفر، تأخیر، و خستگیافزایش بهره  •

 :بازدهی اقتصادی بلندمدت

 سواری یاتوسعه خطوط دوچرخه )مانند   ونقل پایدارگذاری در حمل دهد سرمایه مطالعات نشان می 

BRT)  های خودرومحور داردگذاری نسبت به سرمایه برابر بازده اقتصادی 2۰تا  4بین. 

 (Urban Form & Functionality) کارکردی –کالبدی 

تراکم  ونقل در گرو یکپارچگی آن با ساختار فضایی شهر است. شهرهایی با ساختار  پایداری حمل

 .مراتب بیشتر دارند ونقل پایدار را به امکان توسعه حمل  ای مدار و شبکه بالا، اختلاط کاربری، پیاده 

 :پذیرونقل های کالبدی یک شهر حمل ویژگی 

ونقل عمومی و کاهش نیاز به خودرو  وری خطوط حملباعث افزایش بهره  :تراکم جمعیتی مناسب •

 .شودشخصی می 

مجاورت محل زندگی با محل کار، مدرسه، فروشگاه و   :(Mix Land Use) اختلاط کاربری •

 .دهد ای را افزایش می مراکز خدماتی، انگیزه سفرهای کوتاه، پیاده یا دوچرخه 

اشتغال در چندین هسته شهری  تمرکز خدمات و   :(Polycentric City) شهر چندمرکزی •

 .شودموجب توزیع یکنواخت جریان سفر می 

عرض، درختکاری، نور مناسب، نیمکت و فضای عمومی جذاب،  های کم خیابان :مدارطراحی پیاده  •

 .دوست هستند هایی از شهر پیاده همگی مؤلفه 

 :هماهنگی عملکردی

ونقل )مثلاً احداث ایستگاه مترو در نزدیکی مراکز  همزمانی توسعه کالبدی با توسعه ناوگان حمل  •

 .پذیر یا کاربری ترکیبی( تراکم 

های ترکیبی و  روی( از طریق ایستگاهپیوند کارکردی بین مدهای مختلف )دوچرخه، مترو، پیاده •

 .طراحی هوشمند شبکه
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 ونقل پایدار شهری ابعاد اهمیت حمل  -2-2

 محیطی بُعد زیست 

به حمل شهری،  اصلی ونقل  از  یکی  شخصی،  خودروهای  قالب  در  منابع  ویژه  هوا، ترین  آلودگی 

تنها سلامت انسان را تهدید  ها نه در شهرهاست. این آلاینده   ایآلودگی صوتی، و انتشار گازهای گلخانه

 :طور خاص نمایند. بهرا نیز تشدید می   تغییرات اقلیمی جهانیکنند، بلکه می 

 :ایگازهای گلخانه

ای  ترین گاز گلخانه حاصل از سوختن بنزین و گازوئیل در خودروها، مهم  (CO₂) اکسیدکربندی •

 .شوداست که باعث افزایش دمای زمین می 

نیتروژن و گوگرد • دیزلی منتشر می (NOx, SO₂) اکسیدهای  از خودروهای  در  که  شوند، 

 .های ریوی نقش دارند تشکیل باران اسیدی و بیماری

معلق • و   (:PM10 و  PM2.5) ذرات  ترمز،  و  لاستیک  فرسایش  ناقص،  سوخت  از  ناشی 

جایی گرد و غبار توسط خودروها. این ذرات کوچک به عمق ریه نفوذ کرده و آثار بلندمدت بر  جابه

 .سلامت دارند 

 :بومیهای اقلیمی و زیست پدیده 

در شهرهایی مانند تهران، در فصول سرد، گازهای آلاینده در سطح   :(Inversion) وارونگی دما •

 .شودمانند و آلودگی تشدید می پایین جو باقی می 

سطوح آسفالته و ترافیک سنگین باعث  :(Urban Heat Island) جزیره گرمایی شهری •

 .شودافزایش دمای مناطق شهری نسبت به مناطق اطراف می 

های تکه شدن زیستگاهها منجر به تکه ها و تونلها، بزرگراه ساخت جاده  :هاتخریب اکوسیستم  •

 .شود ها می طبیعی، کاهش تنوع زیستی و تهدید بقای گونه 

 :رویکرد جهانی و مسئولیت شهری

 :شودعنوان ابزاری کلیدی برای تحقق تعهدات جهانی شناخته می ونقل پایدار به حمل
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ای برای  گذاری کاهش انتشار گازهای گلخانههدف  :(Paris Agreement) نامه پاریستوافق  •

 .گراددرجه سانتی  ۲محدود کردن افزایش دمای زمین به کمتر از  

پایدار • توسعه  به (SDGs) اهداف  هدف  ،  حمل :11ویژه  پایدار،  شهری  ونقل  توسعه 

 .صرفه، ایمن، و سبزبهمقرون 

روی،  کربن مانند پیاده ونقل کم تمرکز بر انتقال به مدهای حمل  :IPCC و COP هایاستراتژی  •

 .ونقل عمومی برقیسواری و حمل دوچرخه 

نه حمل پایدار  راه ونقل  زیستفقط یک  بخشی جداییحل  بلکه  برای شهرهاست،  از  محیطی  ناپذیر 

 .های مقابله با تغییرات اقلیمی جهانی استاستراتژی 

 بُعد اجتماعی و فرهنگی 

با اثرات    فرهنگی-ای اجتماعیپدیده ونقل، صرفاً یک مسأله فنی یا لجستیکی نیست، بلکه  حمل

 .عمیق بر عدالت فضایی، روابط اجتماعی، و کیفیت زندگی شهری است

 :(Car Dependency) اثرات منفی خودروگرایی

اجتماعی • تعاملات  مکان خیابان :فروپاشی  بالا،  سرعت  و  سنگین  ترافیک  با  هایی هایی 

 .روی، معاشرت و مشارکت اجتماعی هستند داشتنی برای پیاده غیردوست 

های عریض و زیرگذرها ممکن است ارتباط فیزیکی و فرهنگی  ها، جاده بزرگراه  :گسست محلات •

 .بین محلات شهری را قطع کنند 

ونقل عمومی  برخوردار شهری معمولاً دسترسی محدود به حمل مناطق کم  :عدالتی فضاییبی •

 .خودروها هستند که بیشتر تحت تأثیر آلودگی ناشی از تردد دارند، در حالی 

 :ونقل پایدار در توسعه اجتماعینقش حمل 

پیاده  :تقویت فضاهای عمومی • پیاده مسیرهای  دوچرخه راهروی،  میدانراه ها،  و  شهری  ها  های 

 .کنند هایی برای تعامل اجتماعی، بازی کودکان و حضور سالمندان فراهم می فرصت

صرفه موجب دسترسی برابر به شغل، آموزش،  بهونقل پاک و مقرون حمل :ترویج عدالت شهری •

 .شودهای اجتماعی می سلامت و فرصت 
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ونقل با مشارکت فعال  ریزی حمل در شهرهای پایدار، فرآیند برنامه  :توسعه فرهنگ مشارکت •

ونقل و تغییرات  های حمل شود. شهروندان در طراحی خطوط دوچرخه، ایستگاه جامعه انجام می 

 .دهند زیرساختی نظر می 

ونقل پایدار به بازسازی »احساس تعلق به محله«، بازگشت انسان به خیابان، و بازآفرینی هویت  حمل

 .کند جمعی شهری کمک می 

 بُعد اقتصادی 

دارد. با این    پذیری شهرها وری و رقابت رشد اقتصادی، بهره ونقل نقش مستقیمی در  نظام حمل 

 .های مستقیم و پنهانی زیادی همراه هستند های خودرومحور، با هزینه حال، سیستم

 :ونقل خودرو محورهای پنهان حمل هزینه 

گرانزیرساخت  • بزرگراه :قیمت های  نگهداری  و  پل احداث  پارکینگ ها،  و  ها،  طبقاتی  های 

 .های خودروبر میلیاردها دلار هزینه داردتونل 

ترافیک سنگین موجب هدررفت وقت، استهلاک خودرو، سوخت و خستگی   :اتلاف زمان و منابع •

 .شودنیروی کار می 

 .تحرکبه دلیل آلودگی هوا و سبک زندگی کم  :های درمانی افزایش هزینه  •

 :ونقل پایدارمزایای اقتصادی حمل 

راه، کسری  سواری یا پیاده هزینه احداث یک کیلومتر مسیر دوچرخه  :های عمومیکاهش هزینه  •

 .از هزینه یک کیلومتر بزرگراه است

زمان سفر کمتر، کاهش تصادفات، کاهش وابستگی به سوخت فسیلی،   :وری شهریبهره افزایش   •

 .و پایداری اقتصادی بلندمدت 

های محلی،  ها موجب افزایش فروش مغازه راهها و دوچرخه راهپیاده  :وکارهای محلی رونق کسب  •

 .شوند ها و بازارهای خرد می کافه 

ونقل پایدار بهتر، تقاضای بیشتری برای سکونت  حملمناطق با   :افزایش ارزش زمین و مسکن •

 .کنند دارند و ارزش اقتصادی بالاتری پیدا می 
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نه حمل پایدار،  اقتصادی ونقل  اشتغالتنها  پایدار،  از عوامل رشد شهری  بلکه یکی  و  تر است،  زایی، 

 .بازتوزیع ثروت است

 بُعد سلامت عمومی  .4

ونقل ناسالم )خودروهای  دارد. حمل   ونقل شهرینظام حمل سلامت شهروندان، ارتباطی مستقیم با  

 .بنزینی، موتورهای آلاینده، سبک زندگی ساکن( یکی از عوامل مهم تهدیدکننده سلامت عمومی است

 :ونقل آلاینده اثرات منفی حمل 

افزایش   :های قلبی و تنفسیبیماری  • باعث  قرارگیری در معرض گازهای سمی و ذرات معلق 

 .شودهای مزمن، آسم، سکته قلبی و مغزی می بیماری

ترافیک، سروصدا، و محیط ناامن روانی ناشی از خودروها سلامت روان را   :افسردگی و اضطراب •

 .کند تهدید می 

تحرکی، چاقی، دیابت نوع دوم  استفاده زیاد از خودرو موجب کم  :های غیرواگیرچاقی و بیماری  •

 .شودو افزایش فشار خون می 

 :(Active Transport) ونقل فعالحمل مزایای 

هزینه و در دسترس که سلامت جسمی، تناسب  های کم فعالیت  :سواریروی و دوچرخه پیاده  •

 .دهند اندام، و طول عمر را افزایش می

روان • سلامت  بهبود  و  استرس  تعامل   :کاهش  امکان  با  ترافیک،  بدون  آرام،  شهری  فضای 

 .کند اجتماعی و طبیعت شهری، آرامش ذهنی بیشتری ایجاد می

و سالمندان • پیاده  :سلامت کودکان  امن  مسیرهای  با  دوچرخه شهرهایی  و  برای  روی  سواری، 

 .دهند ها را افزایش می تر هستند و تحرک مستقل آن پذیر امنهای آسیب گروه 

شهری  حمل ایجاد  و  روان،  سلامت  بهبود  بیماری،  از  پیشگیری  برای  کلیدی  ابزاری  پایدار،  ونقل 

 .تر برای همه شهروندان استسالم

 :گیری کلینتیجه

دهد خوبی نشان می ونقل پایدار، به محیطی، اجتماعی، اقتصادی و سلامت عمومی حملابعاد زیست
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پارادایم نوین در مدیریت  ونقل نیست، بلکه یک  که این مفهوم، صرفاً جایگزینی تکنولوژی یا مد حمل 

تواند اهداف عدالت  ونقل پایدار، هیچ شهری نمی است. بدون توجه به حمل   شهری و طراحی برای انسان

 .آوری اقلیمی یا سلامت پایدار را محقق کند اجتماعی، تاب

 ونقل پایدار نیاز داریم؟ چرا امروز بیش از هر زمان دیگری به حمل -3-2

 افزایش سریع جمعیت شهری

های سازمان  بینیای در حال شتاب گرفتن است. طبق پیش سابقه طرز بی روند شهرنشینی در جهان به 

در شهرها سکونت خواهند داشت؛ این در    درصد جمعیت جهان 7۰بیش از    ۲050ملل متحد، تا سال  

 .درصد بود 30این رقم کمتر از  1950حالی است که در سال  

 :کند ونقل ایجاد می هایی گسترده در حوزه حملرشد سریع جمعیت شهری، چالش

ونقل  های حمل ها و سیستم ها، متروها، اتوبوس خیابان :های موجودفشار شدید بر زیرساخت  •

اند. در بسیاری از کلانشهرها،  عمومی فعلی، برای پاسخگویی به این حجم از تقاضا طراحی نشده 

 .ازدحام و تراکم به مرز بحران رسیده است

ای و نیاز به دسترسی به  های حاشیه گاهبا رشد سکونت :افزایش تقاضا برای سفرهای روزانه •

 .شهری چندین برابر خواهد شد مراکز اشتغال، آموزش و خدمات، نیاز به سفرهای درون 

زیست • و  اجتماعی  حمل :محیطیپیامدهای  سیستم  ناکارآمدی  صورت  به  در  مردم  ونقل، 

کنند، که این خود باعث افزایش آلودگی، ترافیک،  استفاده از خودروی شخصی گرایش پیدا می 

 .شودهای اجتماعی می تصادفات و شکاف 

برای پایداری زندگی شهری    ونقل پایدار، یک ضرورت حیاتیهای حمل سیستم از این رو، توسعه  

 .رودهای آینده به شمار میدر دهه 

 تغییر اقلیم و بحران انرژی 

ویژه در  ونقل است؛ به ای در سطح جهان، بخش حمل ترین منابع انتشار گازهای گلخانه یکی از اصلی 

های فسیلی برای سفرهای کوتاه بسیار بالاست. تغییرات اقلیمی دیگر یک احتمال  شهرها که مصرف سوخت

های  ها و ناپایداریهای گرما، خشکسالی ها، موج نیست، بلکه واقعیتی انکارناپذیر است که در قالب سیلاب 

 .اقلیمی بروز پیدا کرده است
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 :نیز در حال تشدید است بحران انرژی همزمان با بحران اقلیمی، 

سوخت  • منابع  فسیلیکاهش  آن   های  قیمت  شدید  نوسانات  آینده و  برای  ها،  را  ناپایدار  ای 

 .کند های متکی بر این منابع ترسیم می سیستم

های جهانی  ها در برابر بحران پذیری آن ، آسیب های فسیلیوابستگی شدید شهرها به سوخت  •

 .انرژی را افزایش داده است

سواری،  روی، دوچرخه)مانند پیاده   مصرفونقل پاک و کم انتقال به الگوهای حمل در این شرایط،  

حمل  و  برقی  نقلیه  نه وسایل  عمومی(  راه ونقل  محیط تنها  کیفیت  بهبود  برای  بلکه  حلی  است،  زیست 

 .شودمحسوب می  آوری و امنیت انرژی شهریای ضروری برای تاباستراتژی 

 تحول سبک زندگی شهری

های گذشته  های متفاوتی نسبت به نسل ها و اولویت های اخیر، ارزش ویژه در دهه های جدید، به نسل

 :دارند 

آزادی در حرکت، عدم مالکیت خودرو، کیفیت زندگی، فضاهای عمومی  جوانان به دنبال   •

 .هستند   زیست سالم پویا، و محیط

بدون نیاز به خودرو، رو به افزایش    پذیر محور و دسترسی های انسانزندگی در محلهتمایل به   •

 .است

زیستی، نسل جدید  های محیط های دیجیتال، تمایل به زندگی جمعی، و دغدغه استفاده از فناوری  •

سوق   روی و وسایل عمومی پاکونقل اشتراکی، دوچرخه، پیاده حمل را به سمت استفاده از 

 .داده است

ونقل شهری در گرو سازگاری با سبک  دهد که آینده حملاین تحول فرهنگی و ارزشی، نشان می 

پاسخی به مطالبه اجتماعی نسل  فقط یک نیاز زیرساختی، بلکه ونقل پایدار نه زندگی جدید است. حمل 

 .است امروز و فردا 

 های نوین ظهور فناوری 

بنیادین،   تحول  فناورانه در حوزه حمل چهارمین  برای    ونقلانقلاب  امکانات جدیدی  که  است 

 :توسعه پایدار فراهم کرده است
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سرعت در حال  های برقی به ها و دوچرخه ها، موتورسیکلت خودروها، اتوبوس  :سازی ناوگانبرقی •

پایین عملیاتی  هزینه  دارند،  کمتری  آلایندگی  وسایل  این  هستند.  برای  گسترش  و  دارند،  تری 

 .ترند کنترل شهرها قابل

ها و هوش مصنوعی در  داده ، کلان GPSاستفاده از سنسورها،   :محوریهوشمندسازی و داده  •

سازی مسیرها، کاهش ترافیک، و پاسخگویی به تقاضای واقعی  ونقل، امکان بهینه ریزی حمل برنامه 

 .کاربران را فراهم کرده است

حمل پلتفرم  • اشتراکیهای  تاکسی (MaaS) ونقل  اسکوتر  مانند  و  دوچرخه  اینترنتی،  های 

وری منابع و کاهش نیاز به افزایش بهره ونقل، باعث  های یکپارچه حملاشتراکی، و اپلیکیشن 

 .اند شده  مالکیت خودرو

بین  • بی  :(Multimodal Integration) مدلیادغام  اتصال  امکان  انواع  فناوری  بین  وقفه 

 .سواری و مترو(ونقل را فراهم کرده است )مثلاً اتصال بین دوچرخهمدهای حمل

  ونقل پایدارهای حمل دهنده قوی برای تحقق سیستم یک شتابعنوان  در مجموع، فناوری به 

 .ریزی شهری در راستای آن باشد گذاری و برنامه که سیاستکند، به شرط آن عمل می 

ونقلی نیست، بلکه رویکردی جامع در طراحی آینده  ونقل پایدار شهری، تنها یک سیاست حمل حمل

زیست، سلامت، عدالت اجتماعی، هاست. این مفهوم با پیوند دادن مسائل کلان )محیط شهرها و زندگی انسان 

)رفتارهای روزمره سفر، سبک زندگی، ترجیحات مکانی( بستری برای تحقق شهری   خرد اقتصاد شهری( و 

ریزان شهری،  سازد. توجه به این رویکرد، یک الزام راهبردی برای برنامه تر فراهم می تر، کاراتر، و انسانی سالم

 .شودگذاران، و شهروندان آگاه محسوب می سیاست

 سواری و آشنایی با انواع دوچرخه فواید دوچرخه  -۳

ونقل شهری و فعالیت بدنی است های حملترین روش ترین و محبوب سواری، یکی از قدیمیدوچرخه 

کند.  های قابل توجهی می زیست نیز کمک زیادی که برای فرد دارد، به جامعه و محیط که علاوه بر فواید  

 .ها خواهیم پرداختسواری و انواع مختلف دوچرخه در ادامه به تفصیل به بررسی فواید دوچرخه 

 سواری فواید بهداشتی و جسمی دوچرخه  -1-3

ای بر سلامت کلی بدن دارد. این فعالیت  سواری یک ورزش هوازی است که تاثیرات گستردهدوچرخه 
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بخش و جذاب است، به طور مستقیم و غیرمستقیم بر سلامت جسمی و روانی  بدنی، علاوه بر اینکه لذت 

سواری صحبت  افراد تأثیرگذار است. در اینجا به تفصیل بیشتر درباره فواید بهداشتی و جسمی دوچرخه

 .کنیممی 

 عروقی بهبود سلامت قلبی 

کشد و  سواری به عنوان یک ورزش هوازی، قلب و سیستم گردش خون را به چالش می دوچرخه 

قلب می تقویت عملکرد  قلب کمک می باعث  تقویت عضلات  به  به طور منظم  این ورزش  با  شود.  و  کند 

 .تقویت این عضلات، قلب قادر است با سرعت و کارآمدتری خون را پمپ کند 

قلب • عضلات  می دوچرخه  :تقویت  قلب  عضلات  تقویت  باعث  به سواری  قلب  شود،  که  طوری 

 .یابد های کمتری کار کند و در نتیجه فشار خون کاهش می تواند با ضربانمی 

بیماری  • داده  :های قلبیکاهش ریسک  نشان  فعالیت مطالعات  انجام  که  مانند  اند  هوازی  های 

های قلبی عروقی مانند حملات قلبی، سکته مغزی و فشار  سواری، خطر ابتلا به بیماری دوچرخه 

 .دهد خون بالا را کاهش می 

شود  یابد و این امر باعث می سواری، جریان خون در بدن بهبود می با دوچرخه :بهبود جریان خون •

 .تر برسد های مختلف بدن سریع ها و بافت که اکسیژن و مواد مغذی به سلول

ویژه در افرادی  تواند به تنظیم فشار خون کمک کند، به سواری می دوچرخه  :تنظیم فشار خون •

عروقی، موجب کاهش که به فشار خون بالا مبتلا هستند. این ورزش به دلیل تقویت سیستم قلبی 

 .شودفشار خون می 

 ها و بهبود عملکرد سیستم تنفسیافزایش ظرفیت ریه 

ها سواری برای بدن، بهبود سیستم تنفسی و افزایش ظرفیت ریه یکی دیگر از فواید بزرگ دوچرخه

 .است

های مختلف، نیاز  ویژه در مسیرهای طولانی یا در شیب سواری به دوچرخه :هاافزایش حجم ریه  •

ها حجم بیشتری از هوا را جذب شود که ریه تر و بیشتر دارد. این موضوع باعث می به تنفس عمیق 

 .ها افزایش یابد کنند و به تدریج ظرفیت ریه 
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سواری به عنوان یک ورزش هوازی باعث بهبود عملکرد سیستم  دوچرخه :بهبود عملکرد تنفسی  •

کند  شود. با تمرین منظم، دیافراگم )عضله اصلی تنفس( تقویت شده و به شما کمک می تنفسی می 

 .تا به شکل مؤثرتری اکسیژن را جذب کرده و آن را به بدن منتقل کنید 

تنفسی • مشکلات  مشکلات   :کاهش  از  که  افرادی  می برای  رنج  آسم  مانند  برند، تنفسی 

تواند مفید باشد و حملات آسمی  ها میسواری به دلیل بهبود عملکرد تنفسی و تقویت ریه دوچرخه 

 .را کاهش دهد 

 تقویت عضلات و مفاصل 

طور خاص بر عضلات چهارسر سواری به ویژه برای تقویت عضلات پا مفید است. این ورزش به دوچرخه 

سواری فشار کمتری به مفاصل  گذارد. علاوه بر این، دوچرخه ران، همسترینگ، ساق پا، و باسن تاثیر می 

 .آورد و در نتیجه برای افرادی که مشکلات مفصلی دارند، بسیار مناسب استوارد می 

سواری به عنوان یک تمرین قدرتی، باعث تقویت عضلات مختلف پا  دوچرخه  :تقویت عضلات پا •

شود. عضلات چهارسر ران )در جلوی ران(، همسترینگ )در پشت ران(، ساق پا و عضلات باسن می 

 .شوند شوند و تقویت می زدن درگیر می به طور مداوم در هنگام رکاب 

بودنکم • دوچرخه  :فشار  بزرگ  مزایای  از  ورزش یکی  برخلاف  که  است  این  مثل  سواری  هایی 

سواری برای  شود که دوچرخه کند. این موضوع باعث میدویدن، فشار زیادی به مفاصل وارد نمی 

 .آل باشد افرادی که مشکلات مفصلی مانند آرتریت دارند، یک گزینه ایده 

دهد  سواری با تمرین منظم، استقامت عضلانی را افزایش می دوچرخه  :تقویت استقامت عضلانی •

دنبال تقویت  تواند برای افرادی که به  گذارد. این امر میطور خاص بر عضلات پا تأثیر مثبت می و به 

 .بدن و افزایش قدرت عضلات خود هستند، بسیار مفید باشد 

 کاهش استرس و اضطراب 

های شیمیایی مفید در  دلیل آزادسازی هورمون ویژه به سواری به های ورزشی مانند دوچرخهفعالیت

سواری به کاهش استرس، اضطراب و افسردگی  بدن، تاثیرات مثبتی بر وضعیت روانی فرد دارند. دوچرخه 

 .کند کمک می 

هایی مانند اندورفین،  کنید، بدن شما هورمون سواری می هنگامی که دوچرخه  :ترشح اندورفین •
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ها باعث احساس کند. این هورمون شوند، ترشح می شناخته می   "شادی"های  که به نام هورمون 

 .دهند شوند و استرس و اضطراب را کاهش می خوشحالی و آرامش می 

خو • و  خلق  ورزش  :بهبود  کلی،  طور  دوچرخه به  مانند  هوازی  ترشح  های  افزایش  با  سواری 

توانند خلق و خو را بهبود بخشیده و به افراد کمک کنند تا  های خوشایند در بدن، می هورمون 

 .احساس بهتری داشته باشند 

تواند  سواری می های ورزشی مانند دوچرخه اند که فعالیت تحقیقات نشان داده  :کاهش اضطراب •

به طور موثر علائم اضطراب را کاهش دهد و برای افرادی که در معرض اضطراب و فشار روانی  

 .هستند، مفید باشد 

 کنترل وزن و سوزاندن کالری

سواری، توانایی آن در سوزاندن کالری و کمک به کاهش وزن است.  ترین فواید دوچرخهیکی از مهم 

 .تواند به افراد کمک کند تا به تناسب اندام برسند و وزن خود را مدیریت کنند این ورزش می 

کالری • ساعت دوچرخه  :سوزاندن  هر  در  است.  کالری  سوزاندن  برای  موثر  ورزش  یک  سواری 

کالری بسوزانید، که بسته به شدت فعالیت و    700تا    500توانید بین  سواری، شما می دوچرخه 

 .سرعت رکاب زدن متفاوت است

کند که میزان چربی بدن کاهش  سواری کمک می با سوزاندن کالری، دوچرخه  :کاهش چربی بدن •

سواری باعث  آل و مناسب خود دست یابد. علاوه بر این، دوچرخه یابد و در نتیجه، فرد به وزن ایده

 .کند شود که به سوزاندن چربی بیشتر در طول روز کمک می افزایش متابولیسم بدن می 

به تنظیم اشتها کمک  سواری می های ورزشی مانند دوچرخه انجام فعالیت :کنترل اشتها • تواند 

 .کند و از پرخوری و مشکلات مرتبط با آن جلوگیری کند 

 تقویت سیستم ایمنی بدن 

تواند به تقویت سیستم ایمنی بدن کمک کند.  عنوان یک ورزش هوازی منظم، می سواری، به دوچرخه 

ها و  شود که نقش حیاتی در مقابله با عفونت های سفید خون میاین ورزش باعث افزایش فعالیت گلبول 

 .ها دارند بیماری

شود که  کند و باعث میسواری به تقویت سیستم ایمنی کمک می دوچرخه  :تقویت دفاع بدن •
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 .ها مقابله کند ها و عفونت بدن بتواند به راحتی با بیماری

تر که به طور منظم ورزش  اند که افراد فعال تحقیقات نشان داده  :هاکاهش خطر ابتلا به بیماری •

هایی مانند سرماخوردگی، آنفولانزا و  تحرک کمتر در معرض بیماریکنند، نسبت به افراد بی می 

 .های ویروسی قرار دارند بیماری

و   • انرژی  بدنافزایش  دوچرخه ورزش  :مقاومت  مانند  هوازی  افزایش سطح  های  باعث  سواری 

 .سازدتر می ها مقاوم شوند که فرد را در برابر بیماری انرژی و قدرت بدن می 

شماری برای  جانبه، فواید بهداشتی بیهزینه، مؤثر و همهسواری به عنوان یک ورزش کم دوچرخه 

ها تا تقویت عضلات و مفاصل، کاهش استرس و  سلامت جسمی و روانی دارد. از بهبود عملکرد قلب و ریه 

تواند به سطح  کنترل وزن، همه از فواید قابل توجه این ورزش هستند. با انجام این فعالیت منظم، فرد می 

 .طور چشمگیری افزایش دهد بالاتری از سلامت بدنی و روانی دست یابد و کیفیت زندگی خود را به 

 سواری محیطی دوچرخهفواید زیست -2-3

زیستی نیز به  سواری نه تنها برای سلامت فردی و جسمی مفید است، بلکه از دیدگاه محیط دوچرخه 

شود. این ورزش و روش  زیست شناخته می های مؤثر برای کاهش اثرات منفی بر محیط عنوان یکی از روش 

زیست داشته باشد، به ویژه در شهرهای  تواند تأثیرات چشمگیری در بهبود کیفیت محیط ونقل می حمل

شلوغ که با مشکلات آلودگی هوا، ترافیک و مصرف زیاد انرژی مواجه هستند. در اینجا به تفصیل به سه  

 .پردازیمسواری می محیطی دوچرخه مزیت اصلی زیست

 کاهش آلودگی هوا 

از بزرگ  با آن دست و پنجه نرم  ترین مشکلات زیستیکی  کنند،  می محیطی که شهرهای بزرگ 

آلاینده از  بسیاری  است.  هوا  گازهای گلخانه آلودگی  و  می ها  وارد  هوا  به  که  از  ای  استفاده  نتیجه  شوند، 

ونقل پاک و  سواری به عنوان یک وسیله حملونقل موتوری هستند. دوچرخه خودروهای شخصی و حمل

 .تواند به طور چشمگیری این مشکل را کاهش دهد بدون آلاینده می 

در بسیاری از شهرهای بزرگ، ترافیک سنگین و استفاده مفرط   :جایگزینی خودروهای شخصی •

می  هوا  آلودگی  افزایش  باعث  شخصی  خودروهای  با  از  شخصی  خودروهای  جایگزینی  با  شود. 

اکسید کربن، نیتروژن اکسیدها، و ذرات معلق  ای مانند دی دوچرخه، میزان انتشار گازهای گلخانه 
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بخشد بلکه باعث کاهش تغییرات اقلیمی  یابد. این امر نه تنها کیفیت هوا را بهبود می کاهش می 

 .شودای می ناشی از افزایش گازهای گلخانه 

شوند. در  خودروها علاوه بر آلودگی هوا، باعث ایجاد آلودگی صوتی می :کاهش آلودگی صوتی  •

عنوان محرک اصلی آنها  ها به دلیل اینکه نیروی انسانی به مقایسه با خودروهای موتوری، دوچرخه 

می  می عمل  تولید  کمتری  کمک  کند، صدای  شهری  صوتی  آلودگی  کاهش  به  امر  این  و  کنند 

 .کند می 

گلخانه • گازهای  دوچرخه :ایکاهش  بزرگ  تأثیرات  از  از  یکی  استفاده  با  مقایسه  در  سواری 

سواری،  ای است. برای هر کیلومتر دوچرخهفسیلی، کاهش تولید گازهای گلخانه خودروهای سوخت 

برای طی همان  اکسید کربن منتشر نمی گونه گاز دی تقریباً هیچ  شود، در حالی که یک خودرو 

کند. این امر به کاهش تغییرات اقلیمی  اکسید کربن تولید می گرم دی   300تا    ۲50مسافت حدود  

 .کند کمک می 

هوای شهری • کیفیت  سوخت  :تقویت  خودروهای  از  استفاده  کاهش  اثر  افزایش  در  و  فسیلی 

یابد. این امر موجب کاهش مشکلات تنفسی،  ها، کیفیت هوای شهرها بهبود می استفاده از دوچرخه 

 .شودهای ریوی برای ساکنان شهر می ها، و بیماری آلرژی 

 ونقل کاهش ترافیک و بهبود کارایی حمل 

های سنگین و تراکم بیش از حد خودروها در معابر است.  ترین معضلات شهری، ترافیک یکی از بزرگ 

انرژی می  و  اتلاف وقت  تنها موجب  نه  ترافیکی و  این وضعیت  بار  تعداد خودروها،  افزایش  با  بلکه  شود، 

تواند ونقل می سواری به عنوان یک روش جایگزین و کارآمد برای حملشود. دوچرخهآلودگی نیز بیشتر می 

 .تأثیرات قابل توجهی در کاهش ترافیک شهری داشته باشد 

تعداد دوچرخه  • به دوچرخه  :سوارانافزایش  بیشتری  افراد  که  عنوان یک  هنگامی  به  سواری 

در خیابانوسیله حمل  تعداد خودروهایی که  کنند،  اعتماد  روزانه  می ونقل  تردد  کاهش  ها  کنند 

 .شودیابد. این امر باعث کاهش تراکم ترافیکی در معابر اصلی و به ویژه در ساعات پیک میمی 

ها به عنوان یک وسیله  هنگامی که دوچرخه  :رویونقل عمومی و پیاده فضای بیشتر برای حمل  •

برای سایر روش گیرند، فضای بیشتری در خیابانونقل غالب مورد استفاده قرار می حمل های  ها 
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تواند به کاهش  شود. این امر می روی فراهم می ها، قطارهای شهری و پیاده ونقل مانند اتوبوس حمل

 .ونقل عمومی کمک کند های حملازدحام و فشار بر سیستم 

تواند  ویژه در شهرهایی که مشکلات ترافیکی دارند، می سواری به دوچرخه :ترزمان سفر کوتاه  •

زمان سفر را به طور قابل توجهی کاهش دهد. در بسیاری از مواقع، استفاده از دوچرخه برای طی  

ویژه در ساعات اوج ترافیک.  تر باشد، به تواند از خودروها سریع مسافت، می های کوتاه یا میان مسافت

 .شودشده در ترافیک و افزایش کارایی شهر می های تلف این امر باعث کاهش زمان 

از شهرهای بزرگ، هزینه  :ونقلهای حمل کاهش هزینه  • ونقل  های مربوط به حملدر بسیاری 

نگهداری   و  ساخت  و  جاده زیرساختعمومی  دوچرخه های  ترویج  با  بالاست.  بسیار  سواری،  ای 

های سنگین  سواری نیاز به زیرساختتواند کاهش یابد، چرا که دوچرخهونقل می های حملهزینه 

 .قیمت نداردو گران 

 جویی در مصرف انرژی و کاهش وابستگی به منابع فسیلیصرفه

محیطی مفید است، بلکه در کاهش مصرف منابع انرژی فسیلی  سواری نه تنها از نظر زیست دوچرخه 

هایی  های فسیلی نقش دارد. در حالی که خودروها برای حرکت به سوختو کاهش وابستگی به سوخت 

گونه  سواری نیاز به هیچ مانند بنزین یا دیزل نیاز دارند که منابع تجدیدناپذیر و آلاینده هستند، دوچرخه 

 .سوخت فسیلی ندارد

کند و به  گونه سوخت فسیلی مصرف نمیسواری هیچدوچرخه  :کاهش مصرف سوخت فسیلی •

های غیرقابل تجدید است. این امر  ها برای کاهش مصرف سوختهمین دلیل یکی از بهترین گزینه 

تواند به حفظ منابع  کند و می به کاهش فشار بر منابع انرژی مانند نفت و گاز طبیعی کمک می 

 .های آینده کمک کند طبیعی برای نسل 

گونه آلودگی ناشی از احتراق  سواری هیچ از آنجا که دوچرخه  :ایکاهش تولید گازهای گلخانه •

یابد. این امر به کاهش  طور چشمگیری کاهش می ای به سوخت فسیلی ندارد، تولید گازهای گلخانه 

 .کند تغییرات اقلیمی و محافظت از جو زمین کمک می 

تواند های تجدیدپذیر می سواری در ترکیب با انرژی دوچرخه  :های تجدیدپذیرکمک به انرژی  •

ونقل پایدار داشته باشد. برای مثال، در برخی از شهرها، نقش مؤثری در ایجاد یک سیستم حمل
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کنند های برقی از انرژی خورشیدی یا باد برای تأمین انرژی استفاده می های شارژ دوچرخه ایستگاه

 .شودهای انرژی سنتی می که باعث کاهش وابستگی به شبکه

های فسیلی و تکیه بیشتر بر منابع تجدیدپذیر، با کاهش مصرف سوخت  :تقویت اقتصاد محلی •

های انرژی خود را کاهش  ها، هزینه شود. مردم با استفاده از دوچرخه اقتصاد محلی نیز تقویت می 

 .آید دهند و در نتیجه فشار کمتری به منابع سوختی وارد میمی 

زیست دوچرخه فواید  صرفه محیطی  و  ترافیک،  کاهش  هوا،  آلودگی  کاهش  برای  در  سواری  جویی 

زیستی شهرها است. این ونقل در حل مشکلات محیط دهنده پتانسیل این وسیله حملمصرف انرژی، نشان

تواند به بهبود کیفیت زندگی شهری و کاهش آثار منفی ناشی از استفاده زیاد از  طور مؤثر می وسیله به 

کند، بلکه به عنوان  سواری نه تنها به سلامت فردی افراد کمک می خودروهای شخصی کمک کند. دوچرخه 

 .شودزیست و منابع طبیعی شناخته می یک راهکار مؤثر برای حفاظت از محیط 

 سواری فواید اقتصادی دوچرخه -3-3

زیست و سلامت فردی است، بلکه از نظر اقتصادی نیز تأثیرات  سواری نه تنها به نفع محیط دوچرخه 

های سنگین  های فسیلی یا هزینه ونقل که نیازی به سوختمثبتی بر فرد و جامعه دارد. این وسیله حمل 

وری اقتصادی کمک کند. در  های زندگی و بهبود بهره طور چشمگیری در کاهش هزینه تواند به ندارد، می 

 .پردازیمسواری می اینجا به جزئیات بیشتر فواید اقتصادی دوچرخه 

 هاجویی در هزینه صرفه

های مرتبط با خودروهای شخصی، مصرف  ترین هزینه یکی از بزرگ  :های سوختکاهش هزینه  •

طور  ویژه در کشورهایی که قیمت بنزین یا گازوئیل بالاست، رانندگان خودروها به سوخت است. به 

ای  گونه هزینه سواری هیچ کنند. در مقابل، دوچرخه های زیادی را صرف سوخت می روزانه هزینه 

های انرژی آنها به  های برقی استفاده کنند، هزینه برای سوخت ندارد. حتی اگر افراد از دوچرخه 

 .مراتب کمتر از سوخت مصرفی خودروهای بنزینی یا دیزلی است

ای  خودروها نیاز به نگهداری و تعمیرات دوره  :های نگهداری و تعمیرات خودروکاهش هزینه  •

ها، و سایر  دارند که شامل تعویض روغن، بررسی سیستم ترمز، تعمیرات موتور، تعویض لاستیک 

ها توانند سالانه به مبلغ قابل توجهی برسند. دوچرخه ها میشود. این هزینه های مرتبط می هزینه 
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های نگهداری کمتری دارند. برای مثال، تنها نیاز به تعویض لوازم جانبی مانند تایر،  به مراتب هزینه 

 .های خودرو استتر از هزینه های آنها به مراتب پایینزنجیر یا لنت ترمز وجود دارد که هزینه 

از مشکلات بزرگ در شهرهای شلوغ، هزینه  :های پارکینگکاهش هزینه  • برای  یکی  بالا  های 

ماهانه دریافت  طور روزانه یا  های پارکینگ را به پارکینگ خودرو است. برخی از مناطق شهری هزینه 

های زیادی را  کنند، هزینه ویژه برای افرادی که در مرکز شهر زندگی می تواند به کنند که می می 

دوچرخه  مقابل،  در  کند.  می تحمیل  کمتری  بسیار  فضای  هزینه ها  و  برای  گیرند  پارکینگ  های 

 .ها بسیار کمتر یا هیچ استدوچرخه 

در هزینه صرفه • جابه  :ونقل عمومیهای حمل جویی  برای  افراد  از  از  بسیاری  شهر  در  جایی 

های روزانه  کنند که این نیز شامل هزینه ها یا مترو استفاده می ونقل عمومی مانند اتوبوس حمل

به می  دوچرخه  از  استفاده  هزینه ونقل عمومی میجای حمل شود.  رفت تواند  کاهش  های  را  وآمد 

ونقل  های حملتر از سیستم های کوتاه، سریع ویژه برای مسافتها به دهد. علاوه بر این، دوچرخه 

 .دهند وآمد را کاهش می کنند و زمان رفت عمومی عمل می 

در بسیاری از کشورها، رانندگان مجبور به خرید بیمه خودرو هستند   :عدم نیاز به بیمه خودرو  •

سواران نیازی به بیمه خودرو ندارند و  دوچرخه گذارد. ای اضافی بر دوش آنها می که این امر هزینه 

 .ها را صرف سایر امور کنند توانند این هزینه بنابراین می 

 های درمانی و بهبود سلامت عمومی کاهش هزینه 

عنوان یک فعالیت ورزشی با تأثیرات مثبت بر سلامت  سواری به دوچرخه :هاپیشگیری از بیماری  •

بیماری جسمانی، می  از  از بسیاری  بیماری تواند در پیشگیری  هایی مانند  های مزمن کمک کند. 

طور توانند به ها میهای قلبی، سکته مغزی، و حتی برخی از انواع سرطان ، بیماری ۲دیابت نوع  

طور  سواری به چشمگیری از طریق ورزش و فعالیت بدنی منظم کاهش یابند. از آنجا که دوچرخه 

می  انجام  هوازی  فعالیت  یک  عنوان  به  در  مرتب  و  کرده  تقویت  را  عروقی  قلبی  سیستم  شود، 

 .های قلبی مؤثر استجلوگیری از بروز بیماری 

بیماری  • و  متابولیککاهش چاقی  دوچرخه  :های  بزرگ  فواید  از  دیگر  به  یکی  کمک  سواری، 

های مزمن است که  کاهش وزن و پیشگیری از چاقی است. چاقی یکی از عوامل اصلی بروز بیماری 
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سواری  های بهداشتی تحمیل کند. دوچرخههای درمانی زیادی را به افراد و سیستم تواند هزینه می 

 .تواند به کاهش وزن و بهبود وضعیت بدن کمک کند فشار و مؤثر می عنوان یک فعالیت کم به 

ها و مشکلات مزمن به دلیل  با کاهش بروز بیماری  :های بهداشتی های مراقبت کاهش هزینه  •

طور  یابد. افرادی که به های بهداشتی و درمانی کاهش می های مراقبت فعالیت بدنی منظم، هزینه 

های پزشکی کمتری دارند و کمتر به  طور کلی نیاز به درمان کنند، به سواری می مرتب دوچرخه 

های های درمانی فردی و حتی هزینه کنند. این امر باعث کاهش هزینه ها مراجعه می بیمارستان

 .شودهای بهداشتی میدولتی در زمینه مراقبت 

سواری به بهبود وضعیت روانی و  فعالیت بدنی منظم مانند دوچرخه :های روانیکاهش هزینه  •

های مرتبط با مشکلات روانی مانند  تواند به کاهش هزینه کند. این امر می کاهش استرس کمک می 

هزینه  جوامع  از  بسیاری  در  که  کند  کمک  افسردگی  و  سیستماضطراب  به  را  زیادی  های  های 

 .کند بهداشت روانی تحمیل می 

 وری اقتصادی و زمان مفید افزایش بهره 

یکی از مشکلات بزرگ در شهرهای شلوغ، اتلاف زمان زیاد   :شده در ترافیککاهش زمان تلف •

وری  کننده است، بلکه باعث کاهش بهره در ترافیک است. این اتلاف وقت نه تنها برای افراد ناراحت

ترافیک  کلی جامعه می  در  را  زیادی  زمان  باید  مدرسه  یا  کار  به محل  برای رسیدن  افراد  شود. 

سواری  وری کاری و اجتماعی آنها بگذارد. دوچرخهتواند تأثیر منفی بر بهره بگذرانند، که این می 

توانند  شده شود. افراد می تواند باعث کاهش این زمان تلف ویژه در شهرهای بزرگ و پر ترافیک می به 

 .تر به مقصد برسند و از اتلاف وقت در ترافیک جلوگیری کنند سریع

با کاهش زمان سفر در ترافیک، افراد   :های اجتماعی افزایش زمان مفید برای کار و فعالیت  •

های کاری، تحصیلی، و  توانند زمان بیشتری برای انجام کارهای روزمره خود، از جمله فعالیت می 

های پرمشغله دارند، اهمیت زیادی  ویژه برای افرادی که شغلدهند. این امر به اجتماعی اختصاص 

 .یابد وری شخصی و اجتماعی افزایش میدارد. به این ترتیب، بهره 

با کاهش استرس ناشی از ترافیک و افزایش زمان مفید برای انجام کار،   :وری کاریافزایش بهره  •

وری  توانند تمرکز بیشتری بر روی وظایف خود داشته باشند. این امر منجر به بهبود بهره افراد می 
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تواند به بهبود  سواری می شود. علاوه بر این، فعالیت بدنی منظم مانند دوچرخه در محیط کار می 

 .ای بسیار مفید استانرژی و افزایش توانایی ذهنی کمک کند که برای انجام کارهای حرفه 

سواری، افزایش دسترسی به  یکی از تأثیرات اقتصادی دوچرخه  :وکارهای محلیتوسعه کسب  •

می کسب افراد  ازدحام،  و  ترافیک  کاهش  با  است.  محلی  مغازه وکارهای  به  راحتی  به  ها،  توانند 

کسب رستوران دیگر  و  می ها  امر  این  کنند.  پیدا  دسترسی  محلی  رونق  وکارهای  موجب  تواند 

وکارها مراجعه  تر و با هزینه کمتری به این کسب توانند سریع اقتصادی محلی شود، زیرا مشتریان می 

 .کنند 

اقتصادی دوچرخه  از صرفه فواید  هزینه سواری  هزینه جویی در  کاهش  تا  افزایش  ها  و  درمانی  های 

این وسیله حمل بهره ترویج  با  بسیار گسترده است.  اقتصادی  و  اجتماعی  و جوامع  وری  افراد  ونقل پاک، 

وری کاری را افزایش دهند و به توسعه پایدار اقتصادی  های زندگی خود را کاهش داده، بهره توانند هزینه می 

حل تواند به عنوان یک راه سواری می کمک کنند. در دنیای امروز که منابع طبیعی محدود هستند، دوچرخه 

 .محیطی مؤثر عمل کند اقتصادی و زیست 

 سواریفواید اجتماعی دوچرخه -4-3

زیست و اقتصاد دارد، بلکه در بهبود ساختار  سواری نه تنها تأثیرات مثبتی بر روی محیط دوچرخه 

ونقل  عنوان یک وسیله حمل کند. این فعالیت نه تنها به اجتماعی و روابط انسانی نیز نقشی مهم ایفا می 

هایی برای تعامل اجتماعی، ترویج فرهنگ  کارآمد در جوامع شهری مطرح است، بلکه با فراهم آوردن فرصت

کند. در اینجا، به تفصیل به فواید اجتماعی پایدار و بهبود فضای عمومی شهری، به تقویت جامعه کمک می 

 .پردازیمسواری می دوچرخه 

 ونقل عمومی و پاک ترویج حمل 

برای دیگران • به دوچرخه  :الگوی اجتماعی  روش حمل سواری  سالم،  عنوان یک  و  پایدار  ونقل 

سواری عنوان یک الگوی اجتماعی تأثیرگذار عمل کند. زمانی که افراد در جامعه دوچرخه تواند به می 

ای برای دیگران  تواند انگیزه برند، این امر می ونقل روزانه به کار می عنوان یک انتخاب حمل را به 

جای خودرو یا دیگر  باشد تا این رفتار را در پیش گیرند. وقتی که افراد بیشتری از دوچرخه به 

طور چشمگیری به کاهش آلودگی هوا و ترافیک  تواند به وسایل نقلیه استفاده کنند، این تغییر می 



 
 
 

  عنوان پروژه

و جاده(  ستی )پ یا حرفه  یآموزش دوچرخه سوار  

  1404بهار   36
 

 

سازمان حمل و نقل و ترافیک  
 تهران 

علاوه، این  تر حرکت کند. به هزینه تر و کم کمک کند و جامعه به سمت یک سبک زندگی سالم 

 .ونقل پایدار داشته باشد سازی در مورد انتخاب حملتواند نقش مهمی در فرهنگ تغییر می 

ونقل عمومی و  در جوامع شهری، حمل  :ونقل عمومی و پاککمک به ترویج فرهنگ حمل  •

حل مؤثر برای  تواند به عنوان یک راه شود، می سواری مطرح می ویژه وقتی در کنار دوچرخهپاک، به 

سواری نه تنها به  کاهش وابستگی به خودروهای شخصی و کاهش ترافیک معرفی شود. دوچرخه 

می  از خودرو کمک  استفاده  می کاهش  بلکه  به کند،  استراتژی تواند  از  بخشی  توسعه  عنوان  های 

سواری را تقویت  های دوچرخه طور مثال، شهرهایی که زیرساختونقل عمومی شهری باشد. بهحمل

ونقل عمومی و پاک را ترویج دهند و الگوی رفتاری مثبت در  اند فرهنگ حملاند، توانسته کرده 

 .ایجاد کنند  بین شهروندان خود 

تواند  سواری این است که می یکی از مزایای دوچرخه  :ونقل ترکیبی ترغیب به استفاده از حمل  •

ونقل عمومی عمل کند. برای مثال، افراد  های حمل ای مکمل در کنار دیگر شیوه عنوان وسیله به 

ونقل عمومی برای  های مترو یا اتوبوس قرار دهند و از حمل توانند دوچرخه خود را در ایستگاهمی 

ویژه در شهرهای بزرگ،  ونقل ترکیبی به تر استفاده کنند. این شکل از حمل های طولانیمسافت

 .ونقل عمومی شودوری سیستم حملتواند منجر به کاهش ازدحام ترافیکی و بهبود بهره می 

 تقویت روابط اجتماعی 

گروه  • باشگاه تشکیل  و  دوچرخه ها  گروه  :سواریهای  جوامع،  و  شهرها  از  بسیاری  و  در  ها 

دوچرخه باشگاه به های  آمده سواری  می وجود  فرصتی  افراد  به  که  به  اند  یکدیگر  با  تا  دهند 

کنند بلکه فرصتی  ها نه تنها به عنوان یک فضای ورزشی عمل می سواری بپردازند. این گروه دوچرخه 

ها، آورند. در این گروه برای تقویت روابط اجتماعی و ایجاد ارتباطات جدید در جامعه فراهم می 

توانند با یکدیگر تعامل کنند، تجربیات خود را به اشتراک  های مختلف می افراد از سنین و پیشینه 

 .سواری شرکت کنند بگذارند و حتی در رویدادهای خاص دوچرخه 

دهد سواری گروهی به افراد این امکان را می دوچرخه  :حمایت از جامعه و ایجاد احساس تعلق •

تواند به احساس های اجتماعی و ورزشی بپردازند. این ارتباطات اجتماعی میکه با هم به فعالیت 

های اجتماعی  سواران در این محیط تعلق بیشتر به جامعه و محیط اطراف خود منجر شود. دوچرخه

های روزمره  کنند که این امر در بهبود روحیه و کاهش استرس همبستگی می احساس حمایت و  

 .تأثیرگذار است
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افراد مختلفایجاد فرصت  • برای  اجتماعی  به دوچرخه :های  گروه سواری،  قالب  در  و  ویژه  ها 

میباشگاه گروه ها،  تمامی  از  افراد  برای  و  تواند  زنان  سالمندان،  از جمله جوانان،  اجتماعی،  های 

تواند برای افرادی که به دلایل مختلف از  مردان، یک فرصت اجتماعی فراهم آورد. این فعالیت می 

های اجتماعی یا ورزشی دیگر محروم هستند، فرصتی برای وارد شدن به فضای  حضور در فعالیت 

 .عمومی و اجتماعی باشد 

 زیست ایجاد فضاهای عمومی و دوستی با محیط 

محیط • با  تعامل  شهریافزایش  می دوچرخه  :زیست  مانند  سواری  عمومی  فضاهای  در  تواند 

اتفاق بیفتد. این  های ویژه برای دوچرخه های مخصوص دوچرخه و جاده ها، خیابانپارک سواران 

ویژه هنگامی که طراحی مناسبی داشته باشند، به ارتقاء کیفیت زندگی شهری  فضاهای شهری به 

امکان را می کنند. دوچرخه کمک می  این  افراد  به  با محیط سواری در این فضاها  زیست  دهد که 

تری برقرار کنند، از طبیعت و فضاهای سبز شهری لذت ببرند و در  اطراف خود ارتباط مستقیم 

 .زیست شهری کمک کنند طور غیرمستقیم به حفظ و بهبود محیط نتیجه به 

دهند، به  سواری را ترویج میبسیاری از شهرهایی که دوچرخه  :توسعه فضاهای عمومی سبز •

سواران  ایجاد و توسعه فضاهای سبز شهری توجه زیادی دارند. این فضاها نه تنها برای دوچرخه

به  شهروندان  همه  برای  فراهم  بلکه  اجتماعی  تعامل  و  ورزش،  استراحت،  برای  فضاهایی  عنوان 

شود. در نتیجه، این فضاهای عمومی، علاوه بر ارتقاء کیفیت زندگی شهری، به کاهش آلودگی  می 

 .کنند تر کمک می هوا و ایجاد محیطی سالم 

تواند  ونقل پاک، می عنوان یک وسیله حمل سواری به دوچرخه  :محیطیهای زیست ترویج آگاهی •

محیطی در سطح جامعه کمک کند. هنگامی که افراد بیشتر از دوچرخه  های زیست به ترویج آگاهی 

های هوا و استفاده بهینه از منابع انرژی کمک  طور ناخودآگاه به کاهش آلاینده کنند، به استفاده می 

نوبه خود می می  به  امر  این  به شکل کنند.  منجر  محیط تواند  از  و  گیری فرهنگ حفاظت  زیست 

 .محیطی مانند تغییرات اقلیمی شودهای زیستهای بیشتر نسبت به بحران آگاهی

ها و فضاهای عمومی  سواری در خیاباندوچرخه  :تقویت روابط اجتماعی در فضاهای عمومی •

ویژه  شود. این تعاملات به ها و بین افراد مختلف می موجب تقویت تعاملات اجتماعی در سطح محله 

ها تواند به تقویت روابط اجتماعی و ایجاد همبستگی در میان ساکنان محله های شهری، می در محله 
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توانند در کاهش انزوای اجتماعی و ارتقاء احساس امنیت  علاوه، چنین فضاهایی می کمک کند. به 

 .و رفاه عمومی مؤثر باشند 

زیست و اقتصاد دارد، بلکه با تقویت روابط اجتماعی، سواری نه تنها تأثیرات مثبت بر محیط دوچرخه 

ونقل پایدار و بهبود فضاهای عمومی شهری، به ایجاد یک جامعه پویا و سالم کمک  ترویج فرهنگ حمل 

فعالیت می می  این  تنشکند.  کاهش  به جامعه،  بیشتر  تعلق  احساس  ایجاد  باعث  و  تواند  اجتماعی،  های 

زیرساخت ارتقای  و  توسعه  با  همچنین،  شود.  شهری  امور  در  شهروندان  مشارکت  های  افزایش 

توان فضاهای عمومی سالم و کارآمدتری برای شهروندان ایجاد کرد که به ارتقای کیفیت  سواری، می دوچرخه 

 .کند زندگی شهری کمک می 

 ایسواران حرفهوچرخه د برای کامل  راهنمای  –تعمیرات دوچرخه   -۴

برای هر دوچرخه  دوچرخه  از  نگهداری  و  افزایش طول عمر  سوار حرفه تعمیرات  باعث  تنها  نه  ای 

دهد که هنگام نیاز، بدون اتلاف وقت مشکلات را  سوار این امکان را می شود، بلکه به دوچرخهدوچرخه می 

شود که هر  ای دوچرخه پرداخته می طور مفصل به تعمیرات پایهسرعت برطرف کند. در این بخش، به به 

 .ها آشنا باشد سوار باید با آن دوچرخه 

 کاری زنجیر تنظیم و روغن -1-4

 اهمیت زنجیر در عملکرد دوچرخه 

هنگامی که شما رکاب  زنجیر دوچرخه یکی از ارکان اصلی سیستم انتقال نیرو در دوچرخه است.  

شود تا  های دوچرخه منتقل می شود از طریق زنجیر به چرخ زنید، نیرویی که از پاهای شما ناشی میمی 

کند و این کار را  ها عمل می ای بین سیستم دنده و چرخ عنوان واسطه شما حرکت کنید. در واقع، زنجیر به 

 .دهد صورت کارآمد و با کمترین اتلاف انرژی انجام می به 

در صورت عدم نگهداری صحیح از زنجیر، ممکن است دچار مشکلاتی نظیر گیر کردن یا کند شدن  

تأثیر منفی خواهد گذاشت. علاوه بر این،  حرکت شود که به  طور مستقیم بر سرعت و عملکرد دوچرخه 

ها چرخ ها و کاسه های سیستم انتقال نیرو، مانند دندهتواند باعث آسیب به دیگر بخش زنجیر فرسوده می 

روغن بنابراین،  نگه شود.  تمیز  و  آن  کاری  و خرابی سریع  از سایش  تا  است  بسیار ضروری  زنجیر  داشتن 

 .جلوگیری شود و عمر مفید سیستم انتقال نیرو افزایش یابد 
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 کاری زنجیر دوچرخه چگونگی روغن 

 تمیز کردن زنجیر  . 1

شود  تنها باعث می کاری، تمیز کردن زنجیر است. این کار نه روغن قبل از هر چیز، اولین مرحله در  

بخشد. برای تمیز کردن  طور کلی کارایی دوچرخه شما را بهبود می که روغن بهتر جذب زنجیر شود، بلکه به 

های قبلی  زنجیر، از یک پارچه نرم و تمیز استفاده کنید. این پارچه باید تمام گرد و غبار، گل و لای، چربی 

 .ها را از سطح زنجیر پاک کند و دیگر آلودگی 

سواری برای تمیز کردن  توانید از یک برس نرم یا یک برس مخصوص دوچرخه در صورت لزوم، می 

طور کلی، باید از هرگونه ذرات ریز که ممکن است در  های زنجیر استفاده کنید. به های داخل حلقه بخش

سازی انجام دهید تا از ایجاد ساییدگی و آسیب در اثر تماس این ذرات با سایر  زنجیر گیر کرده باشند، پاک 

 .های زنجیر جلوگیری شودقسمت

 
 عملکرد بهتر  یبرا   ریزنج  قیدق  یزکار یدوچرخه: تم  ریزنج  یکارمرحله نخست روغن -   7  شکل

 انتخاب روغن مناسب  . 2

روغن است.  مهم  بسیار  دوچرخه  زنجیر  برای  مناسب  روغن  انواع  انتخاب  در  دوچرخه  زنجیر  های 

های خشک  وهوای شما انتخاب شوند. روغن توانند بسته به شرایط جاده و آب مختلفی موجود هستند، که می

شود و موجب کثیف  برای شرایط خشک و گردوغبار مناسب هستند، زیرا گردوغبار به روغن جذب نمی 
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های مرطوب برای شرایط مرطوب و بارانی مناسب هستند زیرا آنها قادر  شود. روغنشدن سریع زنجیر نمی 

 .کنند طور مداوم از زنجیر محافظت می تر بودن در برابر آب هستند و به به مقاوم 

کنید و یا مسیرهایی که  برای انتخاب روغن، بهتر است به شرایط جغرافیایی که در آن زندگی می 

ها خاصیت خود تمیزشوندگی دارند و  کنید توجه کنید. برخی از روغنسواری می ها دوچرخه بیشتر در آن 

 .کنند طور خودکار گردوغبار و آلودگی را از روی زنجیر پاک میبه 

 نحوه اعمال روغن  . 3

قسمت داخلی  برای اعمال روغن، ابتدا باید بطری روغن را برداشته و آن را بر روی زنجیر دوچرخه از  

به حلقه  روغن  که  کنید  اطمینان حاصل  بریزید.  تمام قسمتها  بر روی  یکنواخت  توزیع  طور  زنجیر  های 

ها جلوگیری  ها یا چرخ شود. مهم است که روغن را فقط بر روی زنجیر بریزید و از ریختن آن بر روی دنده می 

 .ها شودکنید، زیرا این امر ممکن است باعث ایجاد مشکلات در عملکرد ترمزها و دنده 

ها پخش شود.  طور دستی بچرخانید تا روغن در تمام حلقه پس از ریختن روغن، زنجیر را چند بار به 

 .کند ها برسد، کمک می خصوص در نواحی داخلی زنجیر که ممکن است به سختی روغن به آن این کار به 

 
 کامل   یسازروان یها برا از داخل حلقه ریروغن بر زنج  ح یاعمال صح  -   8  شکل

 پاک کردن روغن اضافی . 4

ها پخش شد، با یک پارچه تمیز و نرم، روغن اضافی  طور کامل در تمام حلقه که روغن به بعد از این

مانده را پاک کنید. مهم است که روغن اضافی پاک شود زیرا باقی ماندن آن ممکن  که روی زنجیر باقی 

 .شودتر زنجیر می طور مجدد باعث سایش سریع است باعث جذب گردوغبار و آلودگی شود که به 
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 کاری زنجیر زمان مناسب برای روغن 

 کاریچگونگی تعیین زمان روغن  . 1

ها میزان مسافتی  ترین آن کاری زنجیر به چند عامل بستگی دارد که مهم زمان مناسب برای روغن

کیلومتر، زنجیر    150تا    100شود که هر  طور کلی، توصیه می به سوار طی کرده است.  است که دوچرخه 

کاری شود. این زمان بستگی به شرایط محیطی و نوع استفاده از دوچرخه دارد. در مسیرهای  دوچرخه روغن 

 .کاری زنجیر بیشتر باشد هایی که گردوغبار زیادی دارند، ممکن است نیاز به روغنخاکی یا جاده 

 کاری زنجیر وهوایی بر روغن تأثیر شرایط آب  . 2

های ناشی از رطوبت قرار  در شرایط مرطوب، بارانی یا برفی، زنجیر دوچرخه بیشتر در معرض آسیب 

زدگی زنجیر و کاهش عمر مفید آن شود. بنابراین، در چنین شرایطی  تواند باعث زنگ گیرد. رطوبت می می 

های ضدآب و مقاوم در برابر رطوبت ضروری است. در این مواقع،  کاری بیشتر و استفاده از روغن نیاز به روغن

کاری  سواری در شرایط بارانی یا مرطوب، زنجیر را تمیز و دوباره روغن بهتر است پس از هر بار دوچرخه 

 .کنید 

 کاری زنجیر پس از شستشو روغن  . 3

ویژه در شرایطی که آب زیادی به زنجیر پاشیده شده، باید  اید، به اگر دوچرخه خود را شستشو داده 

روغن به  را  زنجیر  روان سرعت  و  رفتن لایه چربی  بین  از  باعث  آب  زنجیر  کنندهکاری کنید.  های طبیعی 

کند. بنابراین، همیشه پس از شستشوی دوچرخه،  شود و در نتیجه آن را مستعد سایش و فرسایش میمی 

 .کاری کنید زنجیر را تمیز کرده و روغن 

 نکات تکمیلی 

بار وضعیت  کاری منظم، بهتر است هر چند وقت یک علاوه بر روغن :بررسی فرسودگی زنجیر •

گیری کشیدگی و  فرسودگی زنجیر را بررسی کنید. استفاده از ابزارهای مخصوصی که برای اندازه 

زنجیر طراحی شده زنجیر هنوز  اند، می فرسودگی  تا مطمئن شوید که  به شما کمک کند  تواند 

 .کارایی خود را حفظ کرده است

سواری در مناطق بسیار آلوده، بارانی  در شرایطی که دوچرخه :ای خاصمراقبت در شرایط جاده  •
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شود. در این  کاری بیشتر احساس می شود، نیاز به مراقبت و روغنیا در مسیرهای خاکی انجام می 

 .کاری کنید صورت، باید زنجیر را بیشتر تمیز کرده و روغن 

های دوچرخه، از اهمیت زیادی برخوردار  زنجیر دوچرخه، همانند سایر بخش کاری و نگهداری روغن

توانید عملکرد دوچرخه خود را  کاری و تمیز کردن زنجیر، می بندی منظم برای روغن است. با رعایت زمان 

 .های احتمالی جلوگیری کنید به حداکثر برسانید و از خرابی

 بررسی فشار باد تایرها -2-4

 اهمیت فشار باد تایر در عملکرد دوچرخه 

تایرها  مناسب  فشار  دارد.  دوچرخه  کلی  عملکرد  در  مهمی  بسیار  و  حیاتی  نقش  تایرها  باد  فشار 

ها  سوار داشته باشد. تایرهایی که فشار باد آن تواند تأثیرات زیادی بر راحتی، کارایی و ایمنی دوچرخهمی 

های مختلف دوچرخه  کمتر یا بیشتر از حد استاندارد باشد، علاوه بر کاهش کارایی، ممکن است به قسمت 

بزنند. در این بخش، به طور مفصل  تایر، روش آسیب  باد  به اهمیت فشار  های بررسی و تنظیم آن، و  تر 

 .پردازیمتاثیرات مختلف تغییر فشار تایر می 

 
 و عملکرد دوچرخه   یمنی در ا  ی دیعنوان عامل کلبه  ر یفشار باد تا  یبررس  -   9  شکل
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 تأثیر فشار باد بر سرعت و مصرف انرژی  . 1

گذارد. زمانی  سوار تأثیر می فشار باد تایر، به طور مستقیم بر سرعت و میزان مصرف انرژی دوچرخه 

یابد که در نتیجه اصطکاک بیشتر  که فشار باد تایر خیلی کم باشد، سطح تماس تایر با زمین افزایش می 

سوار مجبور شود نیروی بیشتری برای حرکت به جلو اعمال کند. این امر  شود دوچرخه شده و باعث می 

فشار مانند ترمز برای  شود. به عبارت دیگر، تایرهای کم موجب افزایش مصرف انرژی و کاهش سرعت می 

 .شوند که شما برای حرکت به جلو به قدرت بیشتری نیاز داشته باشید کنند و باعث می دوچرخه عمل می 

دهند که در نتیجه  از سوی دیگر، تایرهایی که فشار زیادی دارند، سطح تماس با زمین را کاهش می 

تر از  توانند راحت شود. با این حال، تایرهای خیلی باد کرده میباعث کاهش اصطکاک و بهبود سرعت می 

تر پاره شوند یا به سیستم  ها عبور کنند، اما ممکن است راحتها یا درختها، چاله روی موانع مانند سنگ 

تواند تعادلی میان سرعت، راحتی و  تعلیق دوچرخه فشار وارد کنند. بنابراین، تنظیم دقیق فشار باد تایر می 

 .مصرف انرژی بهینه ایجاد کند 

 سوار تأثیر فشار باد بر ایمنی و راحتی دوچرخه  . 2

سوار نیز  گذارد، بلکه بر راحتی و ایمنی دوچرخهفشار باد تایرها نه تنها بر عملکرد دوچرخه تأثیر می 

شود و ممکن است در  اثرگذار است. زمانی که فشار تایر پایین باشد، تایر به راحتی دچار تغییر شکل می 

تواند باعث افزایش  دار، ثبات دوچرخه کاهش یابد. این وضعیت میهنگام حرکت روی سطوح ناهموار یا شیب

سوار با خطر از دست دادن کنترل  احتمال لغزش تایر از سطح جاده یا مسیر شود و در نتیجه دوچرخه 

 .رو خواهد بوددوچرخه روبه 

در مقابل، تایرهای بیش از حد باد کرده، به دلیل سختی زیاد، قادر به جذب ضربات ناشی از برخورد  

می  این  و  نیستند  موانع  انتقال ضربه با  باعث  دوچرخه تواند  به  شود.  ها  سواری  در  ناراحتی  ایجاد  و  سوار 

 .ها یا موانع دیگر آسیب ببینند همچنین تایرهای خیلی سفت به راحتی ممکن است در اثر برخورد با سنگ 

 جلوگیری از آسیب به تایر و لایه داخلی آن  . 3

یکی از عواقب فشار نادرست تایر، کاهش عمر تایر و لایه داخلی آن است. تایرهایی که همیشه با  

فشار ممکن است باعث گیرند. تایرهای کم شوند، بیشتر در معرض آسیب قرار می فشار نادرست استفاده می 

کشیده شدن مواد داخلی و حتی ترکیدن تایر شوند. در حالی که تایرهایی با فشار بیش از حد، ممکن است  

در اثر برخوردهای شدید با موانع ترکیده یا آسیب ببینند. بنابراین، تنظیم دقیق فشار باد تایر نه تنها باعث  
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از هزینه بهبود عملکرد دوچرخه می  بلکه  نیز جلوگیری  شود،  تایر  از تعویض زودهنگام  های اضافی ناشی 

 .کند می 

 چگونه فشار باد تایر را بررسی کنیم؟ 

توان استفاده کرد که در این بخش توضیح داده  برای بررسی فشار باد تایر، از ابزارهای مختلفی می 

 :شودمی 

 استفاده از پمپ دستی یا دیجیتال  . 1

ترین ابزار برای بررسی فشار باد تایر  ترین و اقتصادی های دستی، معمولاً ساده پمپ :پمپ دستی  •

دهند که فشار  های دستی دارای فشارسنج هستند که به شما این امکان را می هستند. اکثر پمپ 

 .گیری کنید باد تایر را اندازه 

 
 ر یفشار تا  میتنظ  ی ساده و کارآمد برا ی : ابزاریپمپ دست -   1۰  شکل

ها گیری کنند. آن توانند فشار باد تایر را اندازه ها با دقت بیشتری می این پمپ  :پمپ دیجیتال •

صورت دقیق و خوانا  نمایش دیجیتال هستند که میزان فشار باد را به طور معمول دارای صفحه به 

 .دهد نمایش می 
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 با دقت بالا   ر یفشار باد تا  قیدق  یریگاندازه:  تالیجیپمپ د  -  11  شکل

 فشار باد مناسب برای تایرهای مختلف  . 2

می  استفاده  که  تایرهایی  و  نوع دوچرخه  به  بستگی  مناسب  باد  اطلاعات فشار  دارد. معمولاً  کنید 

 یا  "بار"واحد  طور معمول به  مربوط به فشار باد تایر بر روی دیواره تایر نوشته شده است. این فشار به 

"PSI"  شود. در ادامه برخی از فشارهای استاندارد برای انواع مختلف دوچرخه  )پوند بر اینچ مربع( ذکر می

 :آورده شده است

ها معمولاً به فشار باد بالاتری نیاز دارند. فشار باد برای این  این دوچرخه  :ایهای جاده دوچرخه  •

متغیر است. فشار بالاتر برای سرعت بیشتر و عملکرد   PSI 130تا    80ها معمولاً بین  نوع دوچرخه 

 .بهتر مناسب است، اما باید توجه داشته باشید که تایرها بیش از حد باد نشوند 

های کوهستانی معمولاً نیاز به فشار کمتری دارند.  تایرهای دوچرخه  :های کوهستانیدوچرخه  •

است. فشار کمتر به تایر این امکان را   PSI 50تا    30فشار مناسب برای این تایرها معمولاً بین  

 .های احتمالی جلوگیری کند دیدگی های ناهموار بهتر عمل کند و از آسیبدهد که در زمین می 

 چه زمانی باید فشار تایرها را تنظیم کرد؟ 

 بررسی منظم فشار باد تایر  . 1

شود که شما از  بهترین زمان برای بررسی فشار باد تایر، قبل از هر سواری است. این کار باعث می
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وضعیت صحیح تایرها آگاه شوید و از مشکلات احتمالی در طول مسیر جلوگیری کنید. همچنین توصیه  

بار بررسی کنید، حتی اگر از دوچرخه استفاده نکرده  شود که فشار تایرها را حداقل هر دو هفته یک می 

 .باشید 

 تغییرات فشار در دماهای مختلف . 2

یابد تر، فشار باد تایر افزایش می طور معمول، در شرایط گرم فشار باد تایر تحت تأثیر دما قرار دارد. به 

تواند به دلیل انبساط و انقباض هوا در داخل تایر  یابد. این تغییرات می و در شرایط سردتر، فشار کاهش می 

ویژه در تابستان و زمستان، باید فشار باد تایرها را بیشتر بررسی کنید و  های مختلف سال، به باشد. در فصل 

 .در صورت لزوم آن را تنظیم کنید 

 های خاص فشار تایر در زمان  . 3

کنید، باید فشار تایر را  آلود یا برفی سواری می های گل اگر در شرایط خاص مانند بارش باران، جاده 

توانند  تر هستند، زیرا می فشار برای شرایط مرطوب و برفی مناسبطور ویژه تنظیم کنید. تایرهای کم به 

 .بهتر سطح زمین را جذب کنند و چسبندگی بیشتری داشته باشند 

طور قابل توجهی بر  تواند به فشار باد تایرها بخش بسیار مهمی از نگهداری دوچرخه است که می 

ها بر راحتی، سرعت، مصرف انرژی و ایمنی شما تأثیر بگذارد. بررسی منظم فشار باد تایرها و تنظیم آن 

های  تواند عمر مفید تایرها را افزایش دهد، از آسیب به سایر بخش اساس نوع دوچرخه و شرایط محیطی می 

 .دوچرخه جلوگیری کند و تجربه سواری شما را بهبود بخشد 

 ای( لقمهتنظیم ترمزها )دیسکی یا  -3-4 

 اهمیت ترمزها در ایمنی دوچرخه 

اصلی  از  یکی  بسیار حیاتی در حفظ  ترمزها  نقش  که  دوچرخه هستند  ایمنی  اجزاء سیستم  ترین 

های بالا یا در  کنند. بدون ترمز مناسب و کارآمد، کنترل دوچرخه در سرعتسوار ایفا می امنیت دوچرخه 

شود. تنظیم صحیح ترمزها نه تنها به عملکرد بهتر دوچرخه  شرایط اضطراری به شدت دشوار و خطرناک می 

انجامد. با توجه به این اهمیت، لازم  کند، بلکه به جلوگیری از وقوع حوادث و تصادفات نیز می کمک می 

ها آشنا باشد تا بتواند بهترین عملکرد ایمنی را  سوار با انواع ترمزها و نحوه تنظیم آن است که هر دوچرخه 

 .داشته باشد 
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 انواع ترمزها  . 1

های تنظیم خاص  ها و روش شوند که هرکدام ویژگی ترمزهای دوچرخه به دو دسته اصلی تقسیم می 

 :خود را دارند 

ای و برخی  های جادهاین نوع ترمزها بیشتر در دوچرخه  :(Rim Brakes) ایترمزهای لقمه  •

با چرخ )رینگ( تماس پیدا  شوند. در این سیستم، لنتهای شهری یافت میدوچرخه  ترمز  های 

دهند. این نوع ترمزها نسبت به ترمزهای  کنند و به این ترتیب سرعت دوچرخه را کاهش می می 

 .تر استها نیز ساده دیسکی از وزن کمتری برخوردارند و نگهداری آن 

 
 کاهش سرعت دوچرخه  ی ساده و سبک برا  ستمی: سیالقمه  یترمزها   -   12  شکل

دوچرخه  :(Disc Brakes) ترمزهای دیسکی • در  معمولاً  ترمزها  نوع  و  این  کوهستانی  های 

ها با دیسک فلزی که به  روند. در سیستم ترمز دیسکی، لنت کار می ای به های حرفه برخی دوچرخه 

شوند. ترمزهای دیسکی  کنند و باعث کاهش سرعت دوچرخه می چرخ متصل است، تماس پیدا می 
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ترمزگیری   قدرت  آن از  عملکرد  و  برخوردارند  گل بالاتری  و  مرطوب  شرایط  در  از  ها  بهتر  آلود 

 .ای استترمزهای لقمه 

 
 مختلف   طی بالا در شرا  ی ری: قدرت ترمزگیسکید  ی ترمزها  -  13  شکل

 ای تنظیم ترمز لقمه  . 2

ای و  های جاده دوچرخه ترین انواع ترمز دوچرخه هستند که در  ترین و رایج ای از ساده ترمزهای لقمه 

شوند. تنظیم صحیح این نوع ترمزها برای بهبود عملکرد و افزایش ایمنی بسیار مهم است. شهری دیده می 

 .پردازیمای می در این بخش، به نحوه تنظیم دقیق ترمزهای لقمه 

 :ایالف( اجزای اصلی ترمز لقمه

 :ای از اجزای مختلفی تشکیل شده است که عبارتند ازترمز لقمه 

 .کنند ها قطعاتی هستند که هنگام فشرده شدن، با رینگ چرخ تماس پیدا می این  :های ترمزلنت  •

 .شودها از دسته ترمز به مکانیزم ترمز کشیده می سیمی که برای اعمال نیرو به لنت  :سیم ترمز •

 .شوند ها و رینگ استفاده می ها برای تنظیم فاصله بین لنتاین مکانیزم :مکانیزم تنظیم •
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 :ها از رینگ چرخب( تنظیم فاصله لنت 

درستی تنظیم شود.  های ترمز و رینگ چرخ به ای، ابتدا باید فاصله بین لنت برای تنظیم ترمز لقمه 

لنت و سایش سریع لنت اگر  از حد  بیش  احتمال اصطکاک  باشند،  نزدیک  رینگ  به  افزایش  ها خیلی  ها 

 .ها و بروز مشکلات در عملکرد ترمزها شودتواند باعث کاهش عمر لنت یابد. این امر می می 

های ترمز یا خود مکانیزم ترمز  برای تنظیم فاصله، معمولاً دو پیچ تنظیم روی دسته  :نحوه تنظیم •

ها از رینگ چرخ را به دقت تنظیم  دهند که فاصله لنتها به شما اجازه می وجود دارد. این پیچ 

ها و رینگ  توانید فاصله مناسب بین لنت راست یا چپ، می ها به سمت کنید. با چرخاندن این پیچ

طور کامل با رینگ تماس  ها به ای باشد که لنت اندازهطور معمول، فاصله باید به را برقرار کنید. به 

 .ای نزدیک باشند که قدرت ترمزگیری کافی فراهم شودنداشته باشند، اما در عین حال به اندازه 

 ترمز ج( بررسی عملکرد  

ها را بچرخانید.  پس از تنظیم، باید عملکرد ترمز را بررسی کنید. برای این کار، دوچرخه را بلند کرده و پدال :

درستی در تماس هستند یا خیر.  ها با رینگ به سپس، دسته ترمز را فشار دهید و بررسی کنید که آیا لنت 

 .خش یا اصطکاک غیرطبیعی شنیدید، ممکن است لازم باشد تنظیمات بیشتری انجام دهید اگر صدای خش

 تنظیم ترمز دیسکی  . 3

تری  ای دارند و نیاز به تنظیمات دقیق ترمزهای دیسکی پیچیدگی بیشتری نسبت به ترمزهای لقمه

ها  کنند. لنتها استفاده می دارند. این نوع ترمزها از سیستم مکانیکی یا هیدرولیکی برای اعمال نیرو به لنت 

کنند و این تماس باعث  در ترمزهای دیسکی با یک دیسک فلزی که به چرخ متصل است، تماس پیدا می

 .شودتوقف دوچرخه می 

 :الف( اجزای اصلی ترمز دیسکی

 .ها با آن تماس دارند ای که به چرخ متصل است و لنت قطعه  :دیسک فلزی •

 .ها باید با دیسک تماس پیدا کنند تا فرآیند ترمزگیری انجام شوداین لنت  :های ترمزلنت  •

 .فشاردها را به سمت دیسک می این قسمت از سیستم ترمز است که لنت  :کالیپر •

 .ها از دیسک و تراز کردن سیستمبرای تنظیم فاصله لنت  :های تنظیم پیچ  •
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 :ها از دیسکب( تنظیم فاصله لنت 

درستی در تماس هستند به ها با دیسک  برای تنظیم ترمز دیسکی، ابتدا باید بررسی کنید که آیا لنت

ها بیش از حد نزدیک به دیسک باشند، باعث ایجاد اصطکاک غیرضروری خواهند شد که  یا خیر. اگر لنت 

 .ها و کاهش عملکرد ترمز شودممکن است منجر به سایش سریع لنت 

فاصله  ها را با دقت تنظیم کنید تا  های موجود در کالیپر را شل کرده و لنتپیچ  :نحوه تنظیم •

ها ها را دوباره محکم کنید تا از جابجایی لنت مناسبی از دیسک داشته باشند. پس از تنظیم، پیچ

دیده باشد، باید آن را تعمیر یا تعویض  جلوگیری شود. همچنین، در صورتی که دیسک کج یا آسیب

 .کنید 

  :ج( تراز کردن دیسک

ها  دیسک ترمز باید کاملاً تراز و بدون انحراف باشد. اگر دیسک از حالت تراز خارج شده باشد، لنت

می به  کاهش  ترمز  عملکرد  و  داشت  نخواهند  تماس  آن  با  یکنواخت  دیسک،  طور  کردن  تراز  برای  یابد. 

 .توانید از آچار مخصوص برای تغییر وضعیت دیسک استفاده کنید می 

  :د( بررسی عملکرد ترمز دیسکی

پس از تنظیم، باید عملکرد ترمز دیسکی را بررسی کنید. دوچرخه را روی زمین قرار دهید و ترمزها  

ها یکنواخت است و هیچ صدای غیرطبیعی  را امتحان کنید. باید اطمینان حاصل کنید که فشار بر روی لنت 

 .رسد گوش نمی از سیستم ترمز به 

 نکات مهم هنگام تنظیم ترمزها  . 4

ها ها را بررسی کنید. اگر لنت وضعیت لنت در هنگام تنظیم ترمزها، همیشه  :هاچک کردن لنت  •

 .ها را تعویض کنید اند، باید آنفرسوده شده 

کالیپر  • به  :بررسی  باید  نیز  لنت کالیپرها  فاصله  تا  شوند  تنظیم  رینگ  درستی  یا  دیسک  از  ها 

 .درستی حفظ شودبه 

بر عملکرد ترمزها  توانند به ها می گرد و غبار و کثیفی  :حفظ نظافت سیستم ترمز  • طور منفی 

 .طور منظم تمیز کنید تأثیر بگذارند. بنابراین، سیستم ترمز را به 

ای و چه ترمزهای دیسکی، برای حفظ ایمنی و  تنظیم صحیح ترمزهای دوچرخه، چه ترمزهای لقمه 
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توان از خطرات احتمالی جلوگیری کرد،  ها، می کارایی دوچرخه حیاتی است. با تنظیم دقیق این سیستم 

 .تری داشتعمر مفید تجهیزات را افزایش داد و تجربه سواری امن و راحت

 هاتعویض یا تنظیم دنده -4-4

 اهمیت سیستم دنده دوچرخه

دهد  سوار این امکان را می سیستم دنده یکی از ارکان اصلی عملکرد دوچرخه است که به دوچرخه 

ویژه  زدن خود را بهینه کند. این سیستم به رکابکه با توجه به نوع مسیر و شرایط جاده، سرعت و قدرت  

ای برخوردار است. در مسیرهای مختلف، از  ای، کوهستانی و شهری از اهمیت ویژه های جاده در دوچرخه 

تواند باعث راحتی ها میدار، استفاده بهینه از دنده های صاف گرفته تا مسیرهای کوهستانی و شیب جاده

درستی تنظیم نباشد یا دچار خرابی  بیشتر سواری و همچنین کاهش خستگی شود. اگر سیستم دنده به 

تاثیر قرار می شود، تجربه سواری به  تغییر دنده به شدت تحت  طور نرم و روان  گیرد. در چنین شرایطی، 

تواند  درستی جا نروند یا صداهای ناهنجاری ایجاد کنند که می ها به گیرد و ممکن است دنده صورت نمی 

 .اختلال در روند سواری شودمنجر به 

 هاچگونگی تنظیم دنده 

طور منظم انجام شود تا از خرابی زودهنگام و مشکلات در  ها فرایندی است که باید به تنظیم دنده 

 .های استاندارد انجام گیردتعویض دنده جلوگیری شود. این تنظیمات باید با دقت و بر اساس دستورالعمل 

 :سازهاها و روان بررسی کابل . 1

ساز )لوازم مخصوصی که به  های دنده و سیستم روان قبل از هرگونه تنظیم، باید ابتدا وضعیت کابل 

دیده باشند، ممکن  های دنده شل یا آسیبکند( بررسی شود. اگر کابل حرکت نرم سیستم دنده کمک می 

سازها برای جلوگیری از ایجاد اصطکاک  درستی انجام نشود. همچنین، بررسی روان است تعویض دنده به 

سازها را با ها را تعویض کرده و روان توانید کابلها ضروری است. در صورت نیاز، می اضافی در حرکت دنده 

 .سازی کنید گریس مناسب روان 

 :های شانژمانتنظیم پیچ  . 2

ها است. این دندهجایی زنجیر روی چرخ دستگاهی است که مسئول جابه  (Derailleur) شانژمان
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 ها مجهز است. هایی برای تنظیم موقعیت و دقت حرکت دنده دستگاه معمولاً به پیچ 

 
 هادنده  ر ییتغ  ی برا  ریزنج  قیدق  یی جاشانژمان: جابه  -  14  شکل

 :های شانژمان معمولاً دو نوع دارند پیچ

ها برای محدود کردن حرکت دستگاه شانژمان  این پیچ :(Limit Screws) محدودپیچ تنظیم   •

جهت  می در  استفاده  خاص  به های  زنجیر  که  شود  حاصل  اطمینان  تا  روی  شوند  صحیح  طور 

پیچ ها حرکت می دندهچرخ  این  تنظیم  باعث میکند.  دنده ها  روی  درستی  به  زنجیر  که  ها شود 

 .بنشیند و از افتادن زنجیر یا گیر کردن آن جلوگیری شود 

دهد تا کشش کابل  این پیچ به شما اجازه می  :(Barrel Adjuster) پیچ تنظیم تندرستی •

کنند، با تنظیم  روند یا صدای اضافی تولید می درستی جا نمی ها به دنده را تنظیم کنید. اگر دنده

 .توانید کشش کابل را اصلاح کنید این پیچ می 

 :تنظیم موقعیت کلاچ دنده  . 3

های کوهستانی،  های دنده کنند، مانند برخی از سیستمای که از کلاچ استفاده می های دندهدر سیستم 

دار  کند که در شرایط شیبتنظیم موقعیت کلاچ برای جلوگیری از پرش زنجیر ضروری است. کلاچ کمک می 

طور ایمن در موقعیت خود باقی بماند. اگر کلاچ درست تنظیم نباشد، احتمال پرش  یا پر فشار، زنجیر به 

 .یابد زنجیر و از دست رفتن کنترل دوچرخه افزایش می 
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 هاچگونگی تعویض دنده

چرخ  ها را تعویض کرد. این شامل زنجیر، کاسه شوند، باید آنها فرسوده یا خراب می زمانی که دنده 

از سیستم دنده می  به یا هر قسمت دیگری  دلیل  شود که  به  استفاده مداوم دچار فرسایش  طور طبیعی 

 .شودمی 

 :تعویض زنجیر . 1

طور  شود و ممکن است دیگر نتواند به زنجیر دوچرخه با گذشت زمان و استفاده مکرر فرسوده می

ها قرار گیرد. در این حالت، باید زنجیر جدیدی تعویض شود. انتخاب زنجیر مناسب برای  صحیح روی دنده 

چرخ  ها و کاسه دندهنوع دوچرخه شما بسیار مهم است. هنگام تعویض زنجیر، بهتر است که وضعیت چرخ 

 .تواند به این قطعات آسیب بزند نیز بررسی شود، زیرا زنجیر فرسوده می 

 :هاچرخ تعویض کاسه  . 2

شوند، نیز با گذشت زمان دچار  های مختلف دوچرخه را شامل می که دنده (Cogs) هاچرخ کاسه

ها دچار سایش زیادی شوند،  چرخ دیده باشند یا اگر کاسه ها شکسته یا آسیبشوند. اگر دنده فرسایش می 

ها را جدا کرده و قطعات  دندهها، معمولاً باید کل چرخ چرخ ها را تعویض کنید. برای تعویض کاسه باید آن 

 .جدید را نصب کنید 

 :بررسی و تعویض شانژمان . 3

درستی جابجا کند، باید آن را تعویض  ها را به نتواند دنده اگر شانژمان دچار آسیب یا خرابی شود و  

کنید. این کار معمولاً شامل جدا کردن شانژمان قدیمی و نصب یک مدل جدید است. در این مرحله، بررسی  

 .سازها نیز ضروری استها و روان وضعیت کابل 

 :تنظیم دقیق سیستم دنده پس از تعویض . 4

ها  پس از تعویض قطعات مختلف سیستم دنده، باید تمام تنظیمات مربوط به شانژمان و کشش کابل

های تنظیم تندرستی و محدود نیز  دوباره انجام شود. معمولاً نیاز است که کشش کابل تنظیم شود و پیچ

 .صدا انجام شودطور روان و بی ها به دقت تنظیم گردند تا تعویض دنده به 
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 :هادنده نکات مهم در تعویض و تنظیم 

بعد از انجام هر تنظیم، سیستم دنده را آزمایش کنید تا اطمینان   :ها پس از تنظیمآزمایش دنده  •

 .شودصورت نرم و روان انجام می درستی و به ها به حاصل کنید که تعویض دنده 

داشتن سیستم دنده بسیار مهم  ها، تمیز نگه پس از تعویض یا تنظیم دنده  :نظافت سیستم دنده  •

های مناسب برای کاهش اصطکاک و جلوگیری از تجمع  کننده است. از استفاده از روغن و روان 

 .کثیفی استفاده کنید 

جایی که سیستم دنده دوچرخه متشکل از اجزای مختلفی است،  از آن  :تعویض قطعات فرسوده  •

هرگاه متوجه فرسودگی و آسیب در هر قسمت از این سیستم شدید، باید آن را سریعاً تعویض  

 .کنید تا از مشکلات احتمالی جلوگیری شود

کند، بلکه از بروز  ها در دوچرخه نه تنها به حفظ کارایی سیستم دنده کمک می تنظیم و تعویض دنده 

و خرابی  به های پیشرفته جلوگیری می مشکلات  تنظیم منظم و  با  از  سوار می موقع، دوچرخهنماید.  تواند 

 .تری داشته باشد تر و ایمنبرداری کند و تجربه سواری راحت عملکرد بهینه دوچرخه خود بهره

 تعمیر پنچری و تعویض تیوب  -5-4

 اهمیت تعمیر پنچری 

سواران ممکن است در طول مسیر با  ترین مشکلاتی است که دوچرخه پنچر شدن تایر یکی از رایج 

تواند به دلایل مختلفی از جمله برخورد با اشیای تیز مانند شیشه، میخ یا  آن مواجه شوند. این مشکل می 

دهد که در مواقع  سوار این امکان را میای رخ دهد. داشتن توانایی تعمیر پنچری به دوچرخه خارهای جاده 

اضطراری و در مسیری که دسترسی به تعمیرگاه یا کمک فنی دشوار است، خود اقدام به رفع مشکل کرده  

های تعمیرات  جویی در هزینه و به سفر خود ادامه دهد. علاوه بر این، یادگیری تعمیر پنچری موجب صرفه 

 .های مفید در آینده استفاده کند مهارتعنوان تواند از این تجربه به سوار می شود و دوچرخه می 

 چگونگی تعمیر پنچری 

صورت مؤثر، باید چند مرحله ساده اما دقیق را دنبال کرد. این مراحل برای  برای تعمیر پنچری به 

 :رفع سریع مشکل پنچر بودن تایر ضروری است
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 :سازی ابزارهای مورد نیازآماده  . 1

 :قبل از شروع تعمیر، بهتر است ابزارهای زیر را همراه خود داشته باشید 

 پمپ دستی یا کمپرسور کوچک •

 های مخصوص کیت تعمیر پنچری شامل چسب پنچرگیری و وصله  •

 آچار دوچرخه )برای جدا کردن تایر از چرخ(  •

 های تایر )برای جدا کردن تایر از رینگ( اهرم •

 پارچه تمیز یا دستمال )برای خشک کردن سطح تایر(  •

 ابزار جستجوی سوراخ یا محل پنچری  •

 :خارج کردن تایر از چرخ . 2

برای دسترسی به تیوب و محل پنچری، ابتدا باید تایر را از چرخ جدا کنید. برای این کار، از آچار یا  

آرامی و با  تایر استفاده کنید تا تایر را از رینگ چرخ جدا کنید. در صورت سخت بودن کار، به ابزار اهرم  

 .دقت این کار را انجام دهید تا از آسیب به رینگ جلوگیری شود

 :یافتن محل سوراخ  . 3

پس از جدا کردن تایر، تیوب داخل تایر را بررسی کنید تا محل پنچری را پیدا کنید. ممکن است  

لازم باشد که تیوب را زیر آب قرار دهید یا از محلول صابونی استفاده کنید تا محل خروج هوا را پیدا کنید.  

 .ای چسب مشخص کنید وقتی سوراخ پیدا شد، باید آن را با یک مارکر کوچک یا تکه

 :تعمیر سوراخ . 4

 :پس از شناسایی محل سوراخ، باید مراحل زیر را دنبال کنید 

 .شده را با دستمال تمیز خشک کنید منطقه سوراخ  •

 .کیت تعمیر پنچری را آماده کرده و از چسب مخصوص پنچرگیری استفاده کنید  •

 .طور یکنواخت روی محل سوراخ بمالید چسب را به  •

پس از آن، وصله پنچرگیری را به دقت روی چسب قرار دهید و فشار بدهید تا چسب و وصله   •

 .خوبی به هم بچسبند. اطمینان حاصل کنید که وصله کاملاً صاف و بدون حباب هوا باشد به 

 .دقیقه( 10تا   5اجازه دهید تا چسب کاملاً خشک شود )معمولاً  •
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 :بررسی تایر و نصب مجدد . 5

پس از انجام تعمیر، تایر را دوباره به چرخ نصب کنید. قبل از این که تایر را به طور کامل وصل کنید،  

درستی  خوبی انجام شده است و تیوب به کنید تا اطمینان حاصل کنید که تعمیر به فشار باد تایر را بررسی  

 .عملکرد دارد

 :باد کردن تایر . 6

در نهایت، از پمپ دستی یا کمپرسور استفاده کنید تا فشار باد تایر را به مقدار مناسب برسانید. 

این فشار معمولاً به  ) توانید آن را روی دیواره تایر پیدا کنید معمولاً هر تایر فشار باد مشخصی دارد که می 

 .تواند به عملکرد بهتر و ایمنی بیشتر سواری کمک کند فشار مناسب باد تایر می  .است Bar یا PSI واحد 

 چگونگی تعویض تیوب 

قدری بزرگ یا پیچیده است که تعمیر آن با پنچرگیری ممکن نیست. در  گاهی اوقات، سوراخ تایر به 

سوار این صورت، باید تیوب را تعویض کرد. تعویض تیوب نیاز به دقت و مراحل خاصی دارد تا دوچرخه 

 :درستی از تایر استفاده کند. مراحل تعویض تیوب عبارتند ازبتواند به 

 :خارج کردن تایر از چرخ . 1

است،  برای تعویض تیوب، ابتدا باید تایر را از چرخ جدا کنید. مراحل این کار مشابه تعمیر پنچری  

 .کنید یعنی با استفاده از آچار دوچرخه یا ابزار مخصوص تایر را از رینگ جدا می 

 :بیرون آوردن تیوب قدیمی . 2

آرامی از داخل تایر خارج کنید. در صورتی که تیوب پیچ  پس از جدا کردن تایر، تیوب قدیمی را به 

 .طور کامل از تایر خارج کنید نظر کرده و به خورده باشد یا آسیب دیده باشد، از آن صرف 

 :بررسی تایر و رینگ . 3

قبل از قرار دادن تیوب جدید، باید تایر و رینگ چرخ را به دقت بررسی کنید تا هیچ جسم تیز یا  

ها را  ها باقی نمانده باشد. اگر در تایر اشیای تیز یا اجسامی مانند شیشه یا خار دیده شد، آن خرابی در آن 

 .طور کامل از داخل تایر خارج کنید تا از پنچر شدن دوباره جلوگیری شودبه 
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 :نصب تیوب جدید . 4

آرامی داخل تایر قرار دهید. ابتدا یک طرف تیوب را در داخل تایر قرار داده و سپس  تیوب جدید را به 

تایر گیر  آرامی وارد کنید. در این مرحله باید دقت کنید که تیوب پیچ نخورد و زیر لبه ها را به بقیه قسمت 

 .نکند 

 :نصب تایر به چرخ  . 5

طور دقیق روی رینگ چرخ قرار دهید. از ابزار اهرم تایر  پس از نصب تیوب جدید، تایر را دوباره به 

 .برای کمک به نصب تایر استفاده کنید تا از آسیب به لبه تایر جلوگیری شود

 :باد کردن تایر . 6

دستی برای باد کردن تایر استفاده کنید. فشار باد باید پس از نصب تایر و تیوب جدید، از پمپ  

 .شده روی دیواره تایر باشد مطابق با مقدار مشخص 

 :بررسی فشار و عملکرد  . 7

گونه نشتی در تایر  پس از باد کردن تایر، فشار باد را دوباره بررسی کنید و مطمئن شوید که هیچ 

 .وجود ندارد. سپس دوچرخه را تست کنید تا از عملکرد درست تایر و تیوب اطمینان حاصل کنید 

 :نکات مهم برای جلوگیری از پنچری

هر از گاهی تایرها را از نظر اجسام تیز، سایش یا پارگی بررسی کنید تا از   :بررسی منظم تایرها •

 .های غیرمنتظره جلوگیری شودبروز پنچری 

انتخاب تایرهای با کیفیت و مقاوم در برابر سایش و اشیاء تیز   :استفاده از تایرهای با کیفیت •

 .ها کمک کند تواند به کاهش پنچری می 

های های ضد پنچری یا مایع سواران از پوشش برخی از دوچرخه  :استفاده از پوشش ضد پنچری •

برابر سوراخ کنند که می ضد پنچری داخل تایرها استفاده می  تیز  تواند در  یا اشیاء  های کوچک 

 .تر باشد مقاوم 

سوار است. این های ضروری برای هر دوچرخه توانایی تعمیر پنچری و تعویض تیوب یکی از مهارت

کند که در مواقع اضطراری از پس مشکلات پیش آمده برآید،  سوار کمک می توانایی نه تنها به دوچرخه 
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دهد که بدون نیاز به تعمیرگاه و در هر شرایطی، به راحتی به سفر خود ادامه  بلکه به او این امکان را می 

 .دهد 

 آشنایی با ابزارهای ضروری برای تعمیر و نگهداری دوچرخه -6-4

رو شوید که نیاز به تعمیرات کوچک  سواری، ممکن است با مشکلات مختلفی روبه در هنگام دوچرخه 

ابزارهای ضروری می  تواند به شما کمک کند تا  یا تنظیمات دقیق داشته باشد. برای این منظور، داشتن 

ترین ابزارهای  بدون نیاز به مراجعه به تعمیرگاه، مشکلات را خودتان رفع کنید. در اینجا به معرفی مهم

 :ایمها پرداخته سواران و نحوه استفاده از آن مورد نیاز برای دوچرخه 

 (Allen Wrench) آچار آلن . 1

آچار آلن یکی از ابزارهای اصلی و پرکاربرد در تعمیرات دوچرخه است. این ابزار برای باز و بسته  

شوند، طراحی شده است. ضلعی )آلن( که در بسیاری از قطعات دوچرخه استفاده می های ششکردن پیچ 

 .شودهای مختلفی وجود دارد و معمولاً در یک ست شامل چندین اندازه مختلف عرضه می آچار آلن در اندازه 

 

 دوچرخه  راتیتعم  یبرا   یآچار آلن: ابزار ضرور -   15  شکل
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 :کاربردهای آچار آلن در دوچرخه

ای و چه ترمزهای دیسکی، با  بسیاری از ترمزهای دوچرخه، چه ترمزهای لقمه  :تنظیم ترمزها •

 .ها ضروری استشوند. آچار آلن برای تنظیم این پیچ های آلن نصب می استفاده از پیچ 

ها با وضعیت راحتی  منظور تطبیق آن ها به دسته برای تنظیم فرمان و   :هاتنظیم فرمان و دسته  •

 .سوار، نیاز به استفاده از آچار آلن استدوچرخه 

های آلن برای تنظیم ارتفاع زین و زاویه آن استفاده  ها از پیچ بسیاری از دوچرخه :تنظیم زین •

 .کنند. آچار آلن برای این کار بسیار کاربردی استمی 

ها دندهها، دسته آچار آلن برای نصب یا تنظیم قطعات دیگری مانند رکاب  :تنظیم قطعات اضافی •

 .رودهای مختلف نیز به کار می و گیره 

 چرا آچار آلن ضروری است؟ 

چندمنظوره  و  ساده  طراحی  دلیل  به  آلن  هر  آچار  برای  ضروری  و  کاربردی  بسیار  ابزار  اش، 

تواند برای تنظیم و تعمیر  راحتی قابل حمل است و در مواقع ضروری می سوار است. این ابزار به دوچرخه 

 .انواع قطعات دوچرخه استفاده شود

 پمپ دستی  . 2

سوار است، چرا که برای بررسی و تنظیم فشار باد  پمپ دستی یک ابزار ضروری برای هر دوچرخه 

کند. داشتن پمپ  رود. فشار مناسب باد تایر به عملکرد بهتر دوچرخه و ایمنی آن کمک میتایرها به کار می 

دهد که در هر زمان و مکانی بتواند فشار باد  سوار می دستی کوچک و قابل حمل این امکان را به دوچرخه 

 .تایر خود را بررسی و تنظیم کند 

 :انواع پمپ دستی

اند تر و با فشار بیشتر طراحی شده ها برای پمپاژ سریعاین نوع پمپ  :پمپ دستی دستی با دسته  •

 .شوند تایرهای بزرگتر و فشار بالاتر استفاده می و معمولاً برای 
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ها وجور هستند. این نوع پمپ ها اندازه کوچکتری دارند و بسیار سبک و جمع این پمپ :پمپ مینی •

شوند و برای استفاده در مسیرهای طولانی مناسب  سوار یا جیب جا می راحتی در کیف دوچرخه به 

 .هستند 

 :نکات مهم در استفاده از پمپ دستی

های موجود روی دیواره تایر تنظیم شود. برای  فشار باد تایر باید طبق توصیه  :تنظیم فشار باد •

تری نیاز  های کوهستانی فشار پایینو برای دوچرخه PSI 130-80ای معمولاً  های جاده دوچرخه 

 .(PSI 50-30معمولاً ) است

فشار هستند که به شما این امکان های دستی دارای گیج بعضی از پمپ :استفاده از گیج فشار •

 .گیری کنید دهد تا فشار باد را دقیقاً اندازه را می 

راحتی و بدون آسیب به تایر  توانند فشار باد تایر را به های باکیفیت و مقاوم می پمپ :کیفیت پمپ •

 .تنظیم کنند 

 تیوب یدکی  . 3

داشته باشید. در صورتی که پنچری  ترین اقلامی است که باید همراه خود  تیوب یدکی یکی از ضروری 

تواند شما تایر غیرقابل تعمیر باشد یا سوراخ بسیار بزرگی در تیوب ایجاد شود، داشتن یک تیوب یدکی می 

 .را از مشکلات بیشتر نجات دهد 
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 ر یتا  یپنچر   ی برا  یحل ضرور: راهیدکی  وبیت  -  16  شکل

 چرا تیوب یدکی ضروری است؟ 

در صورت پنچری شدید یا خرابی تیوب، داشتن تیوب یدکی باعث   :تر حل کردن مشکل سریع  •

 .سرعت آن را تعویض کرده و به سفر خود ادامه دهید شود که بتوانید به می 

ها های دورافتاده، امکان دسترسی به تعمیرگاه در مسیرهای طولانی یا در مکان :ایمنی بیشتر •

دهد که در مواقع ضروری خودتان اقدام  محدود است. داشتن تیوب یدکی این امکان را به شما می 

 .کنید 

هنگام خرید تیوب یدکی باید اطمینان حاصل کنید که تیوب با اندازه  :انتخاب درست تیوب •

هم شما  تیوبتایر  دارد.  اندازه خوانی  در  مختلف  نوع های  و  )برای  ها  دارند  وجود  مختلفی  های 

ای و کوهستانی(، بنابراین باید دقت کنید که تیوب یدکی با تایر شما سازگار های جاده دوچرخه 

 .باشد 
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 ابزار پنچرگیری  . 4

کند تا پنچری تایر را تعمیر  ای از ابزارهای خاص است که به شما کمک می ابزار پنچرگیری مجموعه 

ها، چسب پنچرگیری، و ابزارهای مخصوص برای یافتن سوراخ و تعمیر  کنید. این ابزارها معمولاً شامل پچ 

 .ها هستند آن

 :اجزای کیت پنچرگیری

شوند، معمولاً از جنس لاستیک هستند و برای پوشاندن  عنوان وصله شناخته می ها، که به پچ :هاپچ  •

 .شوند سوراخ یا ترک موجود در تیوب استفاده می 

شود.  ها به سطح تیوب استفاده می چسب مخصوص پنچرگیری برای اتصال پچ :چسب پنچرگیری  •

های لاستیکی طراحی  طور خاص برای استفاده روی تیوب معمولاً بسیار قوی است و به این چسب 

 .شده است

کند تا محل  این ابزار معمولاً شامل یک ابزار کوچک است که به شما کمک می  :ابزار پنچرگیری •

درستی روی تیوب قرار دهید. این ابزار ممکن است شامل یک  ها را به سوراخ را پیدا کرده و پچ 

 .منظور ایجاد اتصال بهتر با چسب باشد سنباده کوچک برای ساییدن سطح تیوب به 

 چرا ابزار پنچرگیری ضروری است؟ 

کند تا بتوانید سریعاً پنچری را تعمیر کنید و به  این ابزار به شما کمک می  :تعمیر سریع پنچری •

 .مسیر خود ادامه دهید 

ابزار پنچرگیری معمولاً بسیار سبک و کوچک است و به راحتی در جیب یا  :سبک و قابل حمل •

 .توانید از آن استفاده کنید گیرد، بنابراین در هر زمانی می سوار قرار می کیف دوچرخه 
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هزینه  :هزینه کمتر • پرداخت  به  نیاز  پنچرگیری،  کیت  داشتن  تعمیرگاه با  در  تعمیرات  ها های 

 .توانید خودتان مشکل را رفع کنید نخواهید داشت و می 

 سایر ابزارهای ضروری  . 5

 :سواران مفید باشند توانند برای دوچرخه به غیر از ابزارهای فوق، برخی از ابزارهای دیگر نیز می 

بعضی از قطعات دوچرخه نیاز به آچارهای خاصی دارند. همراه   :هاگوشتی سایر آچارها و پیچ  •

 .تواند مفید باشد ای از آچارهای مختلف می داشتن مجموعه 

ابزارهای دیداری • یا مکان  :چراغ و  ندارد، چراغ در شرایط شب  نور کافی وجود  های  هایی که 

 .توانند برای ایمنی و راحتی بیشتر مفید باشند دوچرخه و ابزارهای دیداری می

تری دارید، استفاده از دستکش و ماسک  در مواقعی که نیاز به تعمیرات بزرگ  :دستکش و ماسک •

 .برای جلوگیری از کثیف شدن و محافظت از دستان شما مهم است

دهد  سواران این امکان را می آشنایی با ابزارهای ضروری برای تعمیر و نگهداری دوچرخه، به دوچرخه 

که در مواقع اضطراری مشکلات جزئی را رفع کرده و از سفر خود لذت ببرند. همراه داشتن آچار آلن، پمپ  

پنچرگیری، می  ابزار  و  تیوب یدکی  به دستی،  تجربه دوچرخه تواند  توجهی  قابل  ایمنطور  را  و  سواری  تر 

 .تر کند راحت

 گیرینتیجه -7-4

پایه  با تعمیرات  نه تنها به دوچرخه آشنایی  با  سواران کمک می ای دوچرخه  تا هنگام مواجهه  کند 

مستقل و با  طور  سوار به شود دوچرخه ها را رفع کنند، بلکه باعث می مشکلات کوچک، بتوانند خودشان آن 

اعتماد به نفس بیشتری به سواری بپردازد. داشتن ابزارهای مناسب و آشنایی با مراحل مختلف تعمیر و  

 .ای استسوار حرفه نگهداری دوچرخه، از موارد ضروری برای هر دوچرخه 

 سوارارگونومی دوچرخه: تنظیم مناسب دوچرخه بر اساس ابعاد بدن دوچرخه -۵

به  دوچرخه  مختلف  قطعات  تنظیم  معنای  به  دوچرخه  بدن گونه ارگونومی  مناسب  که  است  ای 

شود بلکه  تنها باعث راحتی بیشتر در حین سواری می سوار باشد. تنظیمات ارگونومیک مناسب نه دوچرخه 

سوار را بهبود بخشد. از آنجا که هر  های جسمانی نیز جلوگیری کند و عملکرد دوچرخه تواند از آسیبمی 

سوار به بهترین وضعیت خود  فرد بدن متفاوتی دارد، تنظیم دوچرخه باید به دقت انجام شود تا هر دوچرخه 
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 .دست یابد 

 تنظیم ارتفاع زین: یک بخش اساسی از ارگونومی دوچرخه -1-5

سوار  ترین اجزای تنظیم دوچرخه است که بر راحتی، کارایی و سلامت دوچرخه ارتفاع زین یکی از مهم 

های  تواند تفاوت زیادی در کیفیت سواری، کاهش آسیبتأثیر مستقیم دارد. تنظیم درست ارتفاع زین می 

تر توضیح خواهیم داد که چرا  سوار ایجاد کند. در این بخش به طور دقیق فیزیکی و حتی عملکرد دوچرخه

 .تنظیم ارتفاع زین بسیار مهم است و چگونه این کار را به درستی انجام دهیم

 چرا تنظیم ارتفاع زین مهم است؟ 

 زاویه مناسب در زانو . 1

ترین نقطه  زند، مهم است که هنگام قرار گرفتن پای او در پایینسوار رکاب می هنگامی که دوچرخه 

 :ای تنظیم شود که کمی خم باشد. این وضعیت به دو دلیل اهمیت دارد رکاب، زاویه زانو به گونه 

شود، فشار زیادی به  زمانی که زانو به طور کامل صاف می  :های مفصلیپیشگیری از آسیب  •

های جدی، مانند التهاب مفاصل  تواند به مرور زمان موجب آسیبشود که میمفصل زانو وارد می 

و دردهای مزمن شود. از سوی دیگر، اگر زانو بیش از حد خم شود، عضلات ران و ساق پا مجبور  

 .های عضلانی گرددتواند منجر به خستگی زودرس و آسیبمی شوند و این به فعالیت بیشتر می 

ای که زانو به طور طبیعی خم  تنظیم ارتفاع زین به گونه  :کاهش فشار به مفاصل و عضلات •

کند و از ایجاد فشار اضافی روی زانوها  شود، به توزیع یکنواخت فشار بین عضلات پا کمک می 

 .تر و بدون درد رکاب بزند سوار راحتشود دوچرخه کند. این امر باعث می جلوگیری می 

 وری بیشتر زنی مؤثرتر و بهره رکاب .۲

دوچرخه  زین،  ارتفاع  صحیح  تنظیم  می با  در  سوار  مؤثر  طور  به  خود  پاهای  قدرت  تمام  از  تواند 

زنی با کارایی بیشتر و استفاده بهتر از عضلات ران و ساق است.  زدن استفاده کند. این به معنای رکاب رکاب

تواند بیشترین نیروی ممکن را  سوار می در واقع، وقتی که ارتفاع زین به درستی تنظیم شده باشد، دوچرخه 

 .از پاهای خود استخراج کند 
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اگر ارتفاع زین خیلی پایین باشد، پاها مجبور خواهند بود که بیشتر   :استفاده بهینه از عضلات •

زنی استفاده کنند که این منجر به خستگی زودتر خواهد شد. اگر  از عضلات ساق پا برای رکاب

طور غیرطبیعی پاها را بکشاند و این  زنی به سوار باید در طول رکاب زین خیلی بالا باشد، دوچرخه 

 .شودباعث فشار غیرضروری به عضلات ران و کمر می 

زنی مؤثرتر و  تواند رکاب سوار می با تنظیم دقیق ارتفاع زین، دوچرخه :افزایش قدرت و سرعت •

مدت و یا در مسابقات مهم  ویژه در مسیرهای طولانی با سرعت بیشتری داشته باشد. این امر به 

 .وری بهینه از انرژی بدن دارداست که نیاز به بهره 

 کاهش خستگی و درد عضلانی  .3

ترین مزایای تنظیم صحیح ارتفاع زین، کاهش فشار و خستگی عضلات است. اگر زین  یکی از مهم 

تواند منجر  ارتفاع مناسب قرار نداشته باشد، عضلات پا مجبور به انجام کار اضافی خواهند بود که این می در  

 .به درد، گرفتگی عضلات و خستگی زودرس شود

توانند به  با تنظیم صحیح ارتفاع زین، عضلات پا می  :کمتر شدن فشار به عضلات کمر و پاها •

رکاب  در  مؤثر  ران طور  و  کمر  )مثل  بدن  نواحی  سایر  از  فشار  و  کنند  شرکت  برداشته  زدن  ها( 

مدت و یا برای کسانی که مشکلات کمر  های طولانیسواریویژه در دوچرخه شود. این موضوع به می 

 .دارند، اهمیت زیادی دارد

سوار به  وقتی که ارتفاع زین درست تنظیم شود، دوچرخه :های مکررکاهش نیاز به استراحت  •

های مکرر برای رفع خستگی  تواند در طول مسیر رکاب بزند بدون اینکه به استراحتراحتی می 

 .نیاز داشته باشد 

 چگونه ارتفاع زین را تنظیم کنیم؟ 

برای تنظیم صحیح ارتفاع زین، باید به چند نکته توجه کنید. این تنظیمات به نوع دوچرخه و سبک  

 :استسواری شما بستگی دارد، اما مراحل کلی به شرح زیر 

 :روی دوچرخه بنشینید و رکاب را بچرخانید .1

رکاب و  بنشینید  دوچرخه  روی  که  است  این  گام  رکاباولین  است  بهتر  بچرخانید.  را  به  ها  را  ها 

 .ترین موقعیت قرار گیردطوری که یکی از پای شما در پایین ترین نقطه حرکت دهید، به پایین
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 :توجه به زاویه زانو .۲

ترین نقطه رکاب قرار دارد، باید زانو کمی خم باشد. این  در این حالت، زمانی که پای شما در پایین

طور کامل  دهنده این است که ارتفاع زین شما به درستی تنظیم شده است. اگر زانو به حالت معمولاً نشان

 .شود، نیاز است که ارتفاع زین را تغییر دهید شود یا خیلی زیاد خم می صاف می 

شود که شما قادر به استفاده  ارتفاع زین باید بالا برده شود. این کار باعث می  :اگر زانو صاف است •

 .مؤثرتر از عضلات ران و ساق پا باشید و از فشار اضافی به زانو جلوگیری شود

تر قرار گیرد. این کار باعث کاهش فشار به  ارتفاع زین باید پایین  :اگر زانو بیش از حد خم است •

 .شودمفاصل زانو و همچنین عضلات ران می 

 :چک کردن با روش دیگری .3

ترین نقطه رکاب  یک روش دیگر برای چک کردن ارتفاع زین این است که وقتی پای شما در پایین

است، تنه شما باید در وضعیت نسبتاً صاف قرار گیرد و نباید احساس خم شدن غیرطبیعی به جلو کنید.  

دهنده این است  شود، نشانشوید یا بدن شما بیش از حد به جلو کشیده می اگر احساس کردید که باید خم  

 .که زین خیلی پایین است و باید آن را بالاتر ببرید 

 :آزمایش و اصلاح .4

های مختلفی انجام دهید. چند کیلومتر رکاب بزنید و ببینید که آیا  پس از تنظیم اولیه، باید تست

ویژه در  در طول مسیر احساس راحتی دارید یا نه. اگر احساس ناراحتی در زانو، کمر یا پاها داشتید، به 

 .تر داشته باشید مناطق خاصی از بدن، ممکن است نیاز به تنظیمات دقیق 

شود، بلکه نقش  سواری می تنظیم ارتفاع زین درست نه تنها باعث راحتی بیشتر در حین دوچرخه 

زنی و کاهش خستگی دارد. با تنظیم  های جسمانی، افزایش کارایی رکاببسیار مهمی در جلوگیری از آسیب

می  ارتفاع،  این  آسیبصحیح  زانو،  درد  مانند  مشکلاتی  بروز  از  خستگیتوان  و  کمر  عضلانی  های  های 

سوار، بررسی و تنظیم دقیق ارتفاع  تر و مؤثرتری داشت. برای هر دوچرخه جلوگیری کرد و سواری راحت

 .سازی دوچرخه باشد زین باید بخشی از روتین نگهداری و آماده 

 فاصله زین تا فرمان: تأثیر آن بر راحتی و کنترل دوچرخه -2-5

فاصله بین زین و فرمان یک عامل کلیدی در تنظیمات ارگونومیک دوچرخه است که تأثیر زیادی بر  
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تواند به طور مستقیم بر  سوار و همچنین کنترل دوچرخه دارد. این فاصله می وضعیت جسمانی دوچرخه 

راحتی، پیشگیری از دردهای عضلانی و مفصلی، و بهبود تجربه سواری تأثیر بگذارد. به همین دلیل، اهمیت  

 .آن در تنظیم دوچرخه نباید دست کم گرفته شود

 چرا فاصله زین تا فرمان مهم است؟ 

 وضعیت طبیعی کمر  .1

سوار گیرد، وضعیت کمر دوچرخه ترین عواملی که تحت تأثیر فاصله زین تا فرمان قرار می یکی از مهم 

ها وارد کند. در  ستون فقرات، کمر، گردن و شانهتواند فشار زیادی به  است. تنظیم نادرست این فاصله می 

سوار باید در موقعیتی قرار گیرد که کمر او در یک زاویه طبیعی و راحت قرار داشته  آل، دوچرخه شرایط ایده

سوار باید بدن خود را به جلو خم کند، که باعث افزایش فشار  باشد. اگر فاصله بیش از حد باشد، دوچرخه 

تواند باعث ایجاد درد و ناراحتی در ناحیه  شود. این وضعیت می روی ستون فقرات و به ویژه ناحیه کمر می 

 .ها و گردن شودکمر، شانه 

دوچرخه  باشد،  کم  خیلی  زین  از  فرمان  فاصله  اگر  دیگر،  سوی  شود  از  مجبور  است  ممکن  سوار 

ها، گردن و حتی عضلات کمر  های خود را به سمت جلو بکشد، که باعث ایجاد تنش در ناحیه شانه شانه

شود. در چنین حالتی، فرد ممکن است احساس کند که بدن او به طور غیرطبیعی در حال کشیده شدن  می 

 .تواند منجر به خستگی و ناراحتی در نواحی مختلف بدن شوداست و این می 

 راحتی در سواری طولانی .۲

مدت تأثیر دارد بلکه  های کوتاه سواری فاصله صحیح بین زین و فرمان نه تنها بر راحتی در دوچرخه

سواری  مناسب  های طولانی برای  فاصله  داشتن  سواری طولانی،  هنگام  در  دارد.  زیادی  اهمیت  نیز  مدت 

تواند از ایجاد دردهای عضلانی و مفصلی جلوگیری کند و راحتی بیشتری را فراهم آورد. اگر فاصله بیش  می 

باعث فشار روی کمر و گردن   به تدریج  باشد، فرد مجبور است بدن خود را به جلو خم کند که  از حد 

ها شود. برعکس، اگر فاصله  تواند باعث ایجاد دردهای شدید در ناحیه کمر و شانه شود. این فشار میمی 

تواند به خستگی  جلو بیاورد که این نیز میهای خود را  خیلی کم باشد، فرد باید به طور غیرطبیعی شانه 

 .عضلات شانه و گردن منجر شود
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 کنترل بهتر دوچرخه  .3

سوار فاصله زین تا فرمان تأثیر مستقیمی بر کنترل دوچرخه دارد. اگر فاصله صحیح نباشد، دوچرخه 

ممکن است در هنگام رکاب زدن و یا هنگام مواجهه با تغییرات مسیر، نتواند به درستی واکنش نشان دهد.  

سوار ممکن است در کنترل دقیق دوچرخه مشکل داشته  به عنوان مثال، اگر فاصله زیاد باشد، دوچرخه 

باشد،   کم  فاصله خیلی  اگر  اما  دارد.  سریع  واکنش  یا  تغییر جهت  به  نیاز  که  مواقعی  در  ویژه  به  باشد، 

تواند باعث کاهش آزادی  سوار ممکن است احساس کند که فرمان خیلی نزدیک است و این می دوچرخه 

 .های کنترل شودها و محدود شدن توانایی حرکت دست 

 چگونه فاصله زین تا فرمان را تنظیم کنیم؟ 

برای تنظیم فاصله زین تا فرمان به درستی، باید چندین فاکتور را در نظر بگیرید. این تنظیمات به  

شرایط بدنی فرد، نوع دوچرخه و نوع سواری بستگی دارد. در ادامه چند مرحله ساده برای تنظیم صحیح  

 :این فاصله آورده شده است

 ها روی فرماننشستن روی زین و قرار دادن دست  .1

ها سوار روی زین بنشیند و دست اولین قدم برای تنظیم فاصله زین تا فرمان این است که دوچرخه 

دهد که وضعیت طبیعی بدن خود را  سوار این امکان را می را روی فرمان قرار دهد. این کار به دوچرخه 

 .بررسی کند و احساس کند که آیا فاصله زین و فرمان مناسب است یا خیر

 هابررسی وضعیت آرنج  .۲

ای که در هنگام گرفتن فرمان،  ها باید کمی خم باشند، به گونه در وضعیت طبیعی و راحتی، آرنج

ها کشیده و تحت فشار نباشند. در این حالت، کمر باید در وضعیت مستقیمی قرار گیرد و بدن نباید  دست

دهد که در طول مسیر احساس راحتی کند  سوار این امکان را می به جلو خم شود. این موقعیت به دوچرخه 

 .ها جلوگیری شودو از ایجاد درد در ناحیه کمر و شانه 

 حساسیت به فشار روی کمر و گردن .3

آید یا بدن به حالت خیلی خمیده است،  سوار احساس کند که کمرش به جلو فشار میاگر دوچرخه 

سوار  شود که دوچرخه این به معنی این است که فاصله فرمان از زین باید کاهش یابد. کاهش فاصله باعث می 
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 .تری قرار گیرد و فشار کمتری به کمر و گردن وارد شودبه حالت مستقیم 

 هاچک کردن فاصله در حالت دراز کردن دست  .4

ها را به سمت جلو دراز  باید دستسوار احساس کند که به فرمان خیلی نزدیک است و اگر دوچرخه 

دهد که فاصله بین زین و فرمان باید بیشتر شود. وقتی فاصله صحیح  کند تا به آن برسد، این نشان می 

ها، به راحتی فرمان را در دست بگیرد و  سوار باید قادر باشد بدون نیاز به دراز کردن دست باشد، دوچرخه 

 .کنترل دوچرخه را به راحتی انجام دهد 

 آزمایش و اصلاح در حین سواری  .5

سوار باید فاصله زین و فرمان را در حین سواری تست کند. برای این  پس از تنظیم اولیه، دوچرخه 

کار، چند کیلومتر رکاب بزنید و وضعیت بدن خود را ارزیابی کنید. اگر احساس کردید که همچنان در  

شانه  یا  گردن  کمر،  طول  ناحیه  در  باشید.  داشته  بیشتر  تنظیمات  به  نیاز  است  ممکن  دارید،  فشار  ها 

 .تواند راحتی و کارایی شما را بهبود بخشد مدت، بررسی این فاصله و اصلاح آن میهای طولانی سواری

ترین عوامل در تنظیمات ارگونومیک دوچرخه است که تأثیر زیادی  فاصله زین تا فرمان یکی از مهم

تواند  بر راحتی، پیشگیری از دردهای عضلانی و مفصلی، و کنترل دوچرخه دارد. تنظیم دقیق این فاصله می 

ها و دردهای ناشی از سواری طولانی جلوگیری کند، عملکرد بهتری  سوار از آسیبکمک کند تا دوچرخه 

داشته باشد و در نهایت تجربه سواری بهتری را تجربه کند. تنظیم صحیح فاصله زین و فرمان باید یکی از  

 .دهید اولین اقداماتی باشد که قبل از شروع هر سواری انجام می 

 سواریعرض فرمان: تأثیر آن بر راحتی، کنترل و استحکام دوچرخه -3-5

عرض فرمان یکی از پارامترهای مهم در تنظیمات دوچرخه است که تأثیر زیادی بر راحتی، کنترل  

عرض   انتخاب  دارد.  سواری  کلی  کارایی  همچنین  و  بهتر  دوچرخه  عملکرد  به  تنها  نه  فرمان  مناسب 

های عضلانی و مفصلی جلوگیری کند و تجربه سواری  تواند از آسیب کند بلکه می سوار کمک می دوچرخه 

گونه  به  باید  فرمان  عرض  بخشد.  بهبود  هر  را  خاص  نیازهای  و  بدنی  وضعیت  با  که  شود  تنظیم  ای 

 .سوار مطابقت داشته باشد دوچرخه 

 چرا عرض فرمان مهم است؟ 

 کنترل بهتر دوچرخه  .1
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از اصلی  با عرض  یکی  بر کنترل دوچرخه است. فرمان  تأثیر آن  ترین دلایل اهمیت عرض فرمان، 

دهد که دوچرخه را در مسیرهای پیچیده، پر از مانع و یا در شرایط  سوار این امکان را می مناسب به دوچرخه 

تواند باعث شود که  خوبی هدایت کند. فرمان خیلی باریک می ها به ها و سر پایینی خاص مانند سر بالایی

سوار احساس عدم تسلط بر دوچرخه داشته باشد و کنترل آن را در شرایط دشوار سخت کند. از  دوچرخه 

ها و سوار نیاز به استفاده بیشتر از دست تواند باعث شود که دوچرخهطرفی، فرمان خیلی عریض نیز می 

اعث خستگی سریع شود. فرمان با عرض مناسب  تواند بها برای هدایت دوچرخه داشته باشد که این می شانه

سوار بتواند به راحتی واکنش نشان دهد و دوچرخه را در مسیر دلخواه هدایت  کند که دوچرخه کمک می 

 .کند 

 هاها و دست وضعیت شانه  .۲

شود که  ها دارد. فرمان خیلی باریک باعث می ها و دستعرض فرمان تأثیر زیادی بر وضعیت شانه 

ها و  تواند فشار زیادی به عضلات شانه های خود را بیشتر به جلو بیاورد و این می سوار باید شانهدوچرخه 

ها شود.  تواند منجر به ایجاد درد و خستگی در ناحیه شانهمدت می گردن وارد کند. این وضعیت در طولانی 

ها به سمت بیرون حرکت کرده و در نتیجه فشار  شود که دستدر مقابل، فرمان خیلی عریض باعث می 

تواند باعث خستگی زودهنگام شود و  شود. این موضوع می ها و عضلات بالایی بدن وارد می بیشتری به شانه 

تواند  ها هماهنگ باشد، میی که با عرض شانه ا گونه راحتی سواری را کاهش دهد. تنظیم عرض فرمان به 

تر رکاب بزند و کمتر دچار  سوار کمک کند که راحت تری توزیع کند و به دوچرخه فشار را به طور یکنواخت 

 .خستگی شود

 راحتی بیشتر در سواری .3

سوار مدت، راحتی بسیار مهم است. اگر عرض فرمان متناسب با بدن دوچرخه های طولانیدر سواری 

مدت، فشار  های طولانیویژه در سواری به سوار احساس خستگی و ناراحتی کند.  نباشد، ممکن است دوچرخه 

تواند منجر به خستگی و حتی دردهای مزمن در این نواحی شود. فرمان  ها می ها و دست نامناسب به شانه 

تری قرار گیرد و فشار کمتری  سوار در موقعیت راحت تواند کمک کند که بدن دوچرخه با عرض مناسب می 

تری بدون  دهد که مدت طولانی سوار این امکان را می ها وارد شود. این امر به دوچرخه ها و دستبه شانه 

 .احساس درد یا خستگی در مسیر ادامه دهد 

 چگونه عرض فرمان را تنظیم کنیم؟ 

سوار باید مطابق با نیازهای فیزیکی و راحتی او انجام شود. در  تنظیم عرض فرمان برای هر دوچرخه 
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 :اینجا چند راهکار برای تنظیم صحیح عرض فرمان آورده شده است

 هابررسی وضعیت طبیعی شانه

طور ایستاده در مقابل دوچرخه  سوار باید به اولین قدم برای تنظیم عرض فرمان این است که دوچرخه 

سوار باید در  طور طبیعی و راحت در نظر بگیرد. به عبارت دیگر، دوچرخه های خود را به قرار بگیرد و شانه 

 .طور طبیعی و بدون هیچ فشاری قرار گیرند ها به ها و دستموقعیتی قرار بگیرد که شانه 

 هاتنظیم عرض فرمان به اندازه عرض شانه 

سوار بتواند با  کند که دوچرخه ها برابر باشد. این کار کمک می عرض فرمان باید تقریباً با عرض شانه 

شود که  ها، دوچرخه را هدایت کند. این تنظیم باعث می کمترین فشار و بدون نیاز به تغییر وضعیت دست 

 .ها تحت فشار بیش از حد قرار نگیرند ها و شانه سوار در وضعیت راحتی قرار گیرد و دست بدن دوچرخه 

 ها در حین سواری بررسی وضعیت دست 

ها سوار باید در حین رکاب زدن نیز عرض فرمان را بررسی کند. اگر احساس کند که دستدوچرخه 

دهنده این است که فرمان خیلی  باید خیلی زیاد به سمت جلو دراز شوند یا خیلی کشیده شوند، این نشان

ها به سمت بیرون کشیده  تنگ است و باید عرض آن را افزایش داد. از طرفی، اگر احساس کند که دست 

شود، ممکن است فرمان خیلی عریض باشد و نیاز به کاهش عرض  ها وارد می اند و فشار زیادی به شانه شده

 .آن باشد 

 تست در شرایط مختلف سواری 

سوار باید از دوچرخه استفاده کرده و آن را در شرایط مختلف  پس از تنظیم عرض فرمان، دوچرخه 

سواری امتحان کند. در هنگام سواری در مسیرهای مختلف مانند جاده صاف، مسیرهای پر پیچ و خم، یا  

طور مرتب بررسی شود. اگر در حین سواری احساس کرد که  ها باید به ها و دستدار، وضعیت شانه شیب

شود، باید عرض فرمان تنظیم شود. این تست به  ها می فرمان باعث ایجاد فشار اضافی یا ناراحتی در شانه 

 .کند تا به بهترین تنظیم برای راحتی و کنترل بیشتر دست یابد سوار کمک می دوچرخه 

طور  عرض فرمان تأثیر زیادی بر راحتی، کنترل دوچرخه و کارایی سواری دارد. تنظیم این عرض به 

سوار کمک  ها جلوگیری کرده و به دوچرخه ها و دستتواند از فشار و خستگی غیرضروری بر شانه صحیح می 

دهد که  سوار این امکان را می کند که تجربه سواری بهتری داشته باشد. فرمان با عرض مناسب به دوچرخه 

مدت لذت ببرد بدون اینکه احساس ناراحتی های طولانیراحتی هدایت کرده و از سواری بتواند دوچرخه را به 

سازی عملکرد و راحتی در سواری  یا درد کند. تنظیم صحیح عرض فرمان یکی از اقدامات اساسی برای بهینه 
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 .دوچرخه است

 های مفصلی زاویه رکاب و پدال: تأثیر آن بر راحتی، کارایی و پیشگیری از آسیب -4-5

یکی از اجزای حیاتی در تنظیم دوچرخه، زاویه رکاب و پدال است که نقش بسیار مهمی در راحتی  

تواند فشارهای اضافی را از روی مفاصل  زنی دارد. تنظیم دقیق این بخش از دوچرخه می و کارایی رکاب 

تنها  مؤثرتر انجام شود. این امر نه تر و  زنی راحت مانند زانو، مچ و مفاصل ران بردارد و باعث شود که رکاب

های مزمن و دردهای مفصلی جلوگیری  کند، بلکه از بروز آسیبسوار کمک می به افزایش راحتی دوچرخه 

 .کند. تنظیم دقیق زاویه رکاب و پدال یکی از نکات کلیدی برای داشتن تجربه سواری بهینه استمی 

 چرا تنظیم زاویه رکاب و پدال مهم است؟ 

 های مفصلی پیشگیری از آسیب  .1

ها و مفاصل ران وارد کند. این فشار اضافی  تواند فشار زیادی به زانوها، مچ ها می زاویه نامناسب پدال 

سواران که به  ترین مشکلات دوچرخه های مزمن شود. یکی از رایجتواند به مرور زمان منجر به آسیب می 

ایجاد می دلیل زاویه نامناسب پدال اگر زاویه پدال به شود، آسیب ها  درستی تنظیم نشده  های زانو است. 

به  باشد، ممکن است عضلات پا مجبور شوند به  طور غیرطبیعی عمل کنند که در نتیجه فشار بیشتری 

طور یکنواخت در سراسر عضلات  شود که این فشار به ها باعث می شود. تنظیم صحیح پدال مفاصل وارد می 

 .های مفصلی جلوگیری کند پا توزیع شود و از آسیب 

 زنیافزایش کارایی رکاب  .2

طور  تواند از عضلات مختلف پا به سوار میای مناسب قرار دارند، دوچرخه ها در زاویه هنگامی که پدال

سوار بتواند قدرت بیشتری در  شود که دوچرخه مؤثرتر استفاده کند. این استفاده بهینه از عضلات باعث می

ها طور مؤثرتری انرژی خود را به حرکت دوچرخه تبدیل کند. تنظیم زاویه پدال زنی ایجاد کند و به رکاب

پا فراهم کند، به دوچرخه به گونه  امکان را می ای که بهترین وضعیت را برای عضلات  دهد که  سوار این 

تواند به طور مستقیم بر سرعت و  تر رکاب بزند و از خستگی زودهنگام جلوگیری کند. این تنظیم می سریع

 .سوار تأثیر بگذاردعملکرد دوچرخه 

 زنی راحتی در رکاب .3
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ای نامناسب قرار داشته باشند،  ها در زاویه زنی باید یک فرآیند راحت و روان باشد. اگر پدال رکاب

سوار احساس کند که پاهایش تحت فشار زیادی قرار دارند و این باعث ایجاد ناراحتی  ممکن است دوچرخه 

تواند کمک کند تا پا در موقعیت طبیعی  ها میشود. تنظیم صحیح زاویه پدالیا درد در ناحیه پا و زانوها می

خود قرار گیرد و حرکات پا به صورت طبیعی و بدون فشار اضافی انجام شود. این کار باعث راحتی بیشتر  

 .شوددر هنگام سواری و کاهش درد و ناراحتی در طول مسیر می

 چگونه زاویه رکاب و پدال را تنظیم کنیم؟ 

سوار هماهنگ باشد. ای انجام شود که با آناتومی بدن دوچرخه گونه تنظیم زاویه رکاب و پدال باید به

 :گام برای تنظیم این زاویه آورده شده استبهدر اینجا مراحل گام 

 نشستن روی دوچرخه  .1

سوار روی دوچرخه بنشیند. این اولین قدم برای تنظیم زاویه رکاب و پدال این است که دوچرخه 

دهد که پا را در موقعیت طبیعی خود قرار دهد و از این طریق زاویه بهینه  حالت به او این امکان را می 

 .ها را پیدا کند پدال

 قرار دادن پا در رکاب  .2

طور طبیعی بر روی پدال بگذارد. در این  سوار باید پای خود را در رکاب قرار دهد و آن را به دوچرخه 

رسد، پا هنوز  ترین نقطه خود می طوری که زمانی که پدال به پایین زانو باید کمی خم باشد، بهوضعیت،  

 .کمی خم باشد و فشار زیادی بر روی مفاصل وارد نشود

 هاتنظیم زاویه پدال  .3

طور غیرطبیعی خم است،  سوار احساس کند که پاها بیش از حد کشیده شده یا زانو به اگر دوچرخه 

ها را شل کرده و سپس  های موجود در پدال ها را تنظیم کند. برای انجام این کار، باید پیچباید زاویه پدال 

ترین  ای انجام شود که زمانی که پدال به پایینگونه ها را در زاویه مناسب تنظیم کرد. این کار باید به پدال

 .رسد، پا در وضعیت راحت و طبیعی قرار گیردنقطه خود می 

 تنظیم مجددبررسی و   .4

زدن قرار گیرد و وضعیت پاهای خود را  سوار باید در حال رکابها، دوچرخه پس از تنظیم زاویه پدال 
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زنی احساس کرد که پاها تحت فشار یا در وضعیت غیرطبیعی قرار  بررسی کند. اگر پس از چند دقیقه رکاب 

سوار ای باشد که دوچرخه گونه دارند، باید تنظیمات را مجدداً بررسی و اصلاح کند. مهم است که تنظیمات به 

 .زنی احساس راحتی و کنترل داشته باشد در حین رکاب 

 تست در مسیر واقعی  .5

سوار در یک مسیر واقعی  ها، بهترین کار این است که دوچرخه در نهایت، پس از تنظیم زاویه پدال 

ای به  سوار باید توجه ویژه رکاب بزند تا از صحت تنظیمات اطمینان حاصل کند. در حین سواری، دوچرخه 

زنی داشته باشد. اگر احساس درد یا ناراحتی کرد، ممکن است نیاز به تنظیم مجدد  راحتی و کارایی رکاب

 .ها وجود داشته باشد زاویه پدال

سوار بسیار مهم است. این تنظیم  تنظیم صحیح زاویه رکاب و پدال برای راحتی و کارایی دوچرخه 

بر روی مفاصل جلوگیری می نه  از فشار اضافی  بلکه به دوچرخه تنها  امکان را می کند،  دهد که  سوار این 

طور  ها باید به طور بهینه صرف کند. تنظیم زاویه پدال زنی مؤثرتری داشته باشد و انرژی خود را به رکاب

مدت لذت  سوار بتواند به راحتی و بدون درد، رکاب بزند و از سواری طولانی دقیق انجام شود تا دوچرخه 

 .ببرد

 گیرینتیجه -5-5

های مختلفی نظیر ارتفاع زین، فاصله زین تا فرمان، عرض فرمان  تنظیم ارگونومیک دوچرخه از جنبه 

سوار تأثیر دارد. این تنظیمات علاوه بر بهبود عملکرد،  و زاویه رکاب و پدال بر راحتی و کارایی دوچرخه 

آسیب می  و  جسمی  مشکلات  بروز  از  طولانیتوانند  نکات  های  این  به  توجه  با  کنند.  جلوگیری  مدت 

 .وری بیشتر سواری کند راحتی و با بهره تواند به سوار می ارگونومیک، هر دوچرخه 

 سواری: اهمیت رعایت قوانین برای ایمنی و نظم قوانین و مقررات دوچرخه -6

ونقل عمومی  سواری، اگرچه یک فعالیت ورزشی و تفریحی است، اما در عین حال جزء حملدوچرخه 

آید که باید مطابق با قوانین و مقررات خاص خود انجام شود. رعایت این قوانین نه تنها برای  به شمار می 

سواران، بلکه برای تأمین امنیت دیگر کاربران جاده و نظم در ترافیک اهمیت دارد. در  حفظ ایمنی دوچرخه 

سواران باید در  ایم که دوچرخهسواری پرداخته ترین قوانین و مقررات دوچرخه این بخش، به تفصیل به مهم 

 .ها عمل کنند ها آگاهی داشته باشند و به آن هر کشوری از آن 
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 سواران ضروری است؟ استفاده از کلاه ایمنی الزامی است: چرا این قانون برای ایمنی دوچرخه -1-6

سواران است و در بسیاری از کشورها  ترین وسایل حفاظتی برای دوچرخهکلاه ایمنی یکی از مهم 

الزامی است. این قانون به سال، استفاده از آن به   18ویژه برای افراد زیر  به  ها و ویژه در جاده طور قانونی 

وآمد که احتمال وقوع تصادفات بالاتر است، اهمیت زیادی دارد. در این بخش، به تفصیل  مسیرهای پررفت 

سواری پرداخته شده و توضیح داده خواهد شد که چگونه این  به دلایل اهمیت کلاه ایمنی در دوچرخه 

 .سواران را حفظ کند تواند جان دوچرخه وسیله حفاظتی می 

 
 سواردوچرخه  یمنی حفظ ا  یبرا  یضرور  ی الهی: وسیمنیکلاه ا  استفاده از –  17  شکل

 های مغزی و سر جلوگیری از آسیب  . 1

هنگامی های مغزی است.  ترین دلایل الزام به استفاده از کلاه ایمنی، پیشگیری از آسیبیکی از اصلی

شود، سر او معمولاً  افتد یا در تصادف با دیگر وسایل نقلیه یا موانع درگیر می سوار از دوچرخه میکه دوچرخه 

طور مؤثری از  تواند به کند. در چنین شرایطی، کلاه ایمنی می ای است که به زمین برخورد می اولین نقطه 

های جدی مغزی منجر  تواند به آسیب های شدید به سر می های مستقیم به سر جلوگیری کند. ضربه ضربه 

های تواند منجر به آسیب ها معمولاً دشوار و پرهزینه است و در برخی موارد حتی می شود که درمان آن 

 .دائمی و ناتوانی شود
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 های مغزی خطرناک هستند؟ چرا آسیب 

جبرانآسیب  • غیرقابل  مانند  آسیب :های  تأثیراتی  دائم  طور  به  است  ممکن  مغزی  های 

های اجرایی ایجاد  های حرکتی، حافظه ضعیف، مشکلات شناختی، و اختلالات در توانایی ناتوانی

 .شوند طور کامل برطرف نمی ها پس از درمان به کنند. بسیاری از این آسیب 

های روانی،  توانند در آینده عوارض جدی مانند بیماری های مغزی می آسیب  :خطرات بلندمدت •

 .اختلالات یادگیری، و کاهش کیفیت زندگی را به دنبال داشته باشند 

توانند منجر به  های مغزی خفیف مانند ضربه به سر می حتی آسیب  :های مغزی خفیفآسیب  •

 .مشکلاتی مانند سردرد، گیجی، تهوع و اختلال در عملکرد ذهنی شوند 

 های فیزیکی کاهش شدت آسیب . 2

های دیگر سر، گردن،  تواند از آسیب کند، بلکه می جلوگیری نمی های مغزی  کلاه ایمنی فقط از آسیب 

طور مؤثری ضربات واردشده به  تواند به و صورت نیز پیشگیری کند. در صورت وقوع تصادف، کلاه ایمنی می 

عنوان مثال، در برخورد با  ها جلوگیری کند. به ها و پارگی سر و صورت را جذب کرده و از بروز شکستگی

 .های شدید به صورت جلوگیری کند تواند از شکستن جمجمه و آسیب زمین، استفاده از کلاه ایمنی می 

 کند؟ های فیزیکی جلوگیری میچگونه کلاه ایمنی از آسیب 

تواند انرژی ناشی از برخورد با  گیر می های ضربه کلاه ایمنی با داشتن لایه  :حفاظت از جمجمه •

 .زمین را جذب کند و از وارد شدن فشار زیاد به جمجمه جلوگیری نماید 

تواند از آسیب به  کلاه ایمنی علاوه بر محافظت از سر، می  :های صورتجلوگیری از شکستگی  •

تصادفات دوچرخه  به صورت در  نیز جلوگیری کند. آسیب  سواری ممکن  نواحی حساس صورت 

 .های دندان، بینی، یا فک شوداست منجر به شکستگی 

 افزایش احتمال بقا در تصادفات شدید  . 3

های شدید با خودروها یا دیگر وسایل نقلیه درگیر شود، کلاه  سوار در تصادف در صورتی که دوچرخه 

هایی، احتمال وقوع ضربات  تواند نقش حیاتی در افزایش احتمال بقا داشته باشد. در چنین تصادف ایمنی می 

ناپذیر های جبران طور مؤثری از وارد شدن آسیبتواند به سنگین به سر بسیار زیاد است و کلاه ایمنی می 

داده  نشان  تحقیقات  مغز جلوگیری کند.  دوچرخهبه  که  می اند  استفاده  ایمنی  از کلاه  کنند،  سوارانی که 
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های شدید بسیار بالاتر از کسانی است که  احتمال زنده ماندن و بازگشت به زندگی عادی پس از تصادف 

 .زنند کلاه ایمنی نمی 

 :دلیل اهمیت کلاه ایمنی در تصادفات شدید 

برابر ضربه  • برخورد می در تصادف  :های سنگینحفاظت در  از  ناشی  انرژی  تواند  های شدید، 

های شدید به سر  تواند از وارد شدن آسیب بسیار زیاد باشد. کلاه ایمنی با جذب این انرژی می 

 .جلوگیری کند 

اند، سوارانی که از کلاه ایمنی استفاده کرده دوچرخه  :افزایش شانس بازگشت به زندگی عادی •

های گذرانند و در بسیاری از موارد، دچار آسیباحتمالاً مدت زمان کمتری را در بیمارستان می 

 .شوند مدت نمیجدی و طولانی 

 های ناگهانی و حوادث غیرمنتظره پیشگیری از آسیب  . 4

به دوچرخه  باشد. وآمد می پررفت های شلوغ و  ویژه در جاده سواری  بسیاری همراه  با خطرات  تواند 

ای مانند باز شدن در  طور کامل از قوانین ترافیکی پیروی کند، حوادث غیرمنتظره سوار به حتی اگر دوچرخه 

می  لغزنده  روی سطوح  بر  لغزش  یا  پیاده،  عابرین  عبور  در چنین  خودروها،  شود.  سقوط  به  منجر  تواند 

 .سوار را حفظ کند های جدی جلوگیری کرده و سلامت دوچرخه تواند از آسیب شرایطی، کلاه ایمنی می 

 چرا پیشگیری از سقوط مهم است؟ 

ویژه در مسیرهای شهری،  سواری، به بسیاری از حوادث ناشی از دوچرخه :های غیرمنتظره سقوط  •

دهند. در این مواقع، هیچ زمانی برای پیشگیری از آسیب  طور ناگهانی و بدون هشدار رخ می به 

 .تواند بهترین ابزار حفاظتی باشد وجود ندارد و کلاه ایمنی می 

علاوه بر ضربات به سر، سقوط از دوچرخه   :های گردن و ستون فقراتجلوگیری از آسیب  •

های ویژه در جلوگیری از آسیبتواند به گردن و ستون فقرات آسیب وارد کند. کلاه ایمنی به می 

 .کند شدید به گردن کمک می 

 اهمیت کلاه ایمنی در پیشگیری از مرگ  . 5

تواند نقش حیاتی در کاهش خطر مرگ ایفا کند.  سواری، کلاه ایمنی می در حوادث شدید دوچرخه 

سواری به دلیل  های ناشی از تصادفات دوچرخه از مرگ   ٪40اند که بیش از  تحقیقات پزشکی نشان داده 

طور قابل توجهی کاهش دهد و شانس  تواند این آمار را به های مغزی است. استفاده از کلاه ایمنی می آسیب

 .سوار را افزایش دهد زنده ماندن دوچرخه 
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 :آمار و ارقام

سواری را تا  تواند خطر مرگ در تصادفات دوچرخه بر اساس تحقیقات، استفاده از کلاه ایمنی می  •

 .کاهش دهد  65٪

مرگ  • میزان  است،  الزامی  ایمنی  کلاه  از  استفاده  که  کشورهایی  تصادفات  در  از  ناشی  ومیر 

 .طور قابل توجهی کاهش یافته استسواری به دوچرخه 

 تأثیرات اجتماعی و فرهنگی استفاده از کلاه ایمنی . 6

سواران بلکه برای جامعه نیز مفید است. در بسیاری از  استفاده از کلاه ایمنی نه تنها برای دوچرخه 

سازی در مورد اهمیت کلاه ایمنی باعث شده است که استفاده از این  کشورهای پیشرفته، آموزش و فرهنگ 

طور  های جدی به وسیله حفاظتی به یک استاندارد اجتماعی تبدیل شود. در نتیجه، میزان تصادفات و آسیب 

 .کلی کاهش یافته و فرهنگ ایمنی در بین افراد جامعه ترویج شده است

 :سازی در استفاده از کلاه ایمنینقش فرهنگ 

عمومی • برنامه  :آموزش  کشورها،  از  بسیاری  ترویج  در  برای  عمومی  تبلیغات  و  آموزشی  های 

 .شود تا مردم به اهمیت آن پی ببرند استفاده از کلاه ایمنی برگزار می 

ایمنی خود و   :ایجاد رفتارهای ایمن  • به  ایمنی، مردم نسبت  از کلاه  ایجاد فرهنگ استفاده  با 

 .دهند شوند و به آن اهمیت بیشتری می تر می دیگران حساس 

تواند طور چشمگیری می سواری یک قانون ایمنی حیاتی است که به استفاده از کلاه ایمنی در دوچرخه 

تنها از سلامت  های سر، و حتی مرگ جلوگیری کند. این وسیله حفاظتی نه های مغزی، شکستگیاز آسیب

کند. بنابراین، آگاهی از  ها کمک می کند بلکه به حفظ نظم و ایمنی در جاده سوار محافظت می دوچرخه 

سواری  اهمیت کلاه ایمنی و الزام به استفاده از آن در تمامی شرایط، باید جزو فرهنگ عمومی دوچرخه 

 .باشد 

 سوارانشده برای دوچرخهرعایت علائم راهنمایی، چراغ قرمز و مسیرهای تعیین -2-6

رعایت علائم راهنمایی و رانندگی یکی از اصول اصلی ایمنی در ترافیک برای همه کاربران جاده، از  

کند تا از خطرات احتمالی  سواران کمک می شود. این علائم به دوچرخه سواران، محسوب می جمله دوچرخه 

یک   برای  کنند.  تضمین  را  دیگران  و  خود  امنیت  درست،  مسیرهای  در  حرکت  با  و  کنند  جلوگیری 
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سوار، رعایت این قوانین نه تنها به معنای رعایت قانون است، بلکه در واقع یک اقدام اساسی برای  دوچرخه 

 .ها و جلوگیری از وقوع تصادفات است حفظ ایمنی در جاده 

 سواراناهمیت رعایت علائم ترافیکی برای دوچرخه  . 1

دوچرخه  برای  رانندگی  و  راهنمایی  رعایت علائم  امروز،  دنیای  رانندگان  در  سایر  اندازه  به  سواران 

سواران اطلاعات حیاتی در مورد وضعیت جاده، مسیرها،  اهمیت دارد. علائم راهنمایی و رانندگی به دوچرخه 

می تقاطع  خاص  مواقع  در  لازم  رفتارهای  و  چراغ ها  تابلوها،  شامل  علائم  این  و  دهند.  ویژه  خطوط  ها، 

کنند تا در شرایط مختلف ترافیکی بهترین و  سواران کمک میای هستند که به دوچرخه مشخصات جاده 

 .ترین رفتار را از خود نشان دهند امن

 الف( چراغ قرمز و توقف در هنگام رسیدن به آن 

از ساده  برای  ترین و در عین حال مهم یکی  ترافیک  سواران، توقف در  دوچرخه ترین اصول رعایت 

سواران  طور که سایر وسایل نقلیه باید در مقابل چراغ قرمز متوقف شوند، دوچرخه چراغ قرمز است. همان 

نیز باید این کار را انجام دهند. عدم توقف در چراغ قرمز ممکن است باعث وقوع تصادف با وسایل نقلیه  

تقاطع  از  پیاده  عابران  عبور  یا  می دیگر  قرمز  چراغ  برابر  در  توقف  بدون  حرکت  طرفی،  از  شود.  تواند ها 

 .های خطرناکی قرار دهد که برای او و دیگران خطرات جدی به همراه داردسوار را در موقعیت دوچرخه 

 سواران مهم است؟ چرا توقف در چراغ قرمز برای دوچرخه  •

o  سوار بدون توقف از تقاطع عبور کند، ممکن اگر دوچرخه  :سوارحفاظت از جان دوچرخه

 .است با خودروهایی که در حال عبور از تقاطع هستند، برخورد کند 

o  شود که عابران پیاده و سایر  رعایت چراغ قرمز موجب می :ایجاد امنیت برای دیگران

 .های خطرناک جلوگیری کنند وسایل نقلیه از عبور و مرور در موقعیت 

 هاب( چراغ سبز و عبور از تقاطع

سواران نیز باید مانند سایر رانندگان از تقاطع عبور کنند. با  شود، دوچرخه هنگامی که چراغ سبز می 

ها، از سلامت جاده و وضعیت عبور و مرور مطمئن  این حال، باید دقت داشته باشند که قبل از عبور از تقاطع 

 .شوند 

 شده ج( حرکت در مسیرهای تعیین 
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ویژه  از شهرها، مسیرهای  بسیاری  برای  در  به  دوچرخه ای  این مسیرها  سواری طراحی شده است. 

کنند تا از تصادفات با وسایل نقلیه و عابران پیاده جلوگیری کنند و در محیطی  سواران کمک می دوچرخه 

دوچرخه امن ویژه  مسیرهای  رعایت  کنند.  حرکت  مهم تر  از  یکی  که  سواری  است  اقداماتی  ترین 

 .ها به آن توجه کنند سواران باید در هنگام استفاده از جاده دوچرخه 

 تأثیر رعایت علائم بر جلوگیری از تصادفات  . 2

ای مانند  ها دارد. رعایت قوانین ساده رعایت علائم ترافیکی نقش اساسی در جلوگیری از وقوع تصادف 

تواند  می سواری، و پیروی از تابلوهای هشداردهنده  توقف در چراغ قرمز، حرکت در مسیرهای ویژه دوچرخه 

از بسیاری از تصادفات جدی جلوگیری کند. در اینجا به برخی از فواید رعایت علائم ترافیکی و چگونگی  

 :ایمها پرداخته پیشگیری از تصادف 

 با خودروها  تصادفالف( جلوگیری از  

سواران از علائم ترافیکی پیروی کنند، احتمال برخورد با خودروها و وسایل نقلیه دیگر  اگر دوچرخه 

می  به کاهش  تقاطعیابد.  در  مکان ویژه  و  پررفتها  و حرکت  های  قرمز  چراغ  برابر  در  توقف  رعایت  وآمد، 

 .ترین عوامل پیشگیری از تصادفات استموقع از جمله مهم به 

 ب( پیشگیری از تصادف با عابران پیاده 

سواران ممکن است در مسیری حرکت کنند که از آن عابران پیاده  در بسیاری از موارد، دوچرخه 

توانند از  سواران می کنند. با رعایت علائم، مانند توقف در خطوط عابر پیاده یا چراغ قرمز، دوچرخه عبور می 

 .تصادف با عابران پیاده جلوگیری کنند و در عین حال محیطی امن برای سایرین فراهم کنند 

 سواری ج( کاهش تصادفات در مسیرهای دوچرخه 

برای دوچرخهدر جاده  که  مسیرها  هایی  این  از  پیروی  است،  ویژه طراحی شده  سواری مسیرهای 

های ویژه در محیط تواند از تصادفات با دیگر وسایل نقلیه و ایجاد خطرات غیرضروری جلوگیری کند. به می 

 .سواران دارند شهری، این نوع مسیرها نقش بزرگی در ایمنی دوچرخه 

 ایجاد نظم در ترافیک  . 3

کند، بلکه نظم ترافیکی را نیز  سواران کمک می پیروی از علائم ترافیکی نه تنها به ایمنی دوچرخه 
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تر شده ها مشخص سواران بیشتر از قوانین پیروی کنند، مسیرهای حرکت آنکند. هر چه دوچرخه حفظ می 

کند. در این بخش، به اهمیت این موضوع  ریختگی ترافیک جلوگیری می همو این امر از سردرگمی و به 

 :شوداشاره می 

 الف( تفکیک مسیرها و جلوگیری از تداخل 

ای است. یکی از اهداف اصلی علائم راهنمایی و رانندگی، تفکیک مسیرهای مختلف کاربران جاده 

شده  سواران، خودروها و عابران پیاده هر کدام در مسیرهای مشخص شود که دوچرخه این تفکیک باعث می 

سواری و مسیرهای  ها جلوگیری شود. استفاده از خطوط ویژه دوچرخه ها و تصادف حرکت کنند و از تداخل 

روها جدا سواران از دیگر وسایل نقلیه و پیاده شود که دوچرخهها، باعث می شده برای عبور دوچرخهمشخص

 .تری ایجاد شودشوند و ترافیک منظم 

 ب( حفظ جریان روان ترافیک 

از علائم، دوچرخه  پیروی  ترافیکی و  قوانین  رعایت  ترافیک کمک  با  روان  سواران در حفظ جریان 

ها با نظم بیشتری  کنند. هنگامی که هر کسی در جاده رفتارهای خود را بر اساس قوانین انجام دهد، جاده می 

 .پیوندند شوند و تصادفات کمتر به وقوع می اداره می 

 تعامل و همکاری با سایر کاربران جاده  . 4

کند تا تعامل بهتری با سایر  سواران کمک می همچنین رعایت علائم راهنمایی و رانندگی به دوچرخه 

شوند، سواران و رانندگان خودرو به هم نزدیک می ویژه در شرایطی که دوچرخه کاربران جاده داشته باشند. به 

 .ها شودها و افزایش هماهنگی میان آن تواند موجب کاهش تنش رعایت علائم می 

 الف( احترام به حق تقدم 

سواران کمک  تواند به دوچرخه ها، پیروی از علائم ترافیکی می ها و سایر نقاط تلاقی جاده در تقاطع 

به  و  شوند  آگاه  دیگران  تقدم  حق  از  تا  ایمنی  کند  تنها  نه  مسئله  این  کنند.  عبور  تقاطع  از  ایمن  طور 

 .شوددهد، بلکه باعث ایجاد احترام متقابل در میان کاربران جاده می سواران را افزایش میدوچرخه 

سواری  رعایت علائم راهنمایی و رانندگی، توقف در چراغ قرمز، و استفاده از مسیرهای ویژه دوچرخه

کند، بلکه در ایجاد نظم در ترافیک و پیشگیری از تصادفات تأثیر  سواران کمک می نه تنها به ایمنی دوچرخه 
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توانند از خطرات جدی جلوگیری کرده و در عین  سواران می فراوانی دارد. با پیروی از این قوانین، دوچرخه 

 .طور مؤثری عمل کنند حال در ترافیک شهری به 

 سواران روها برای دوچرخهعدم حرکت در پیاده -3-6

سواران، عدم حرکت در  در بسیاری از کشورهای جهان، یکی از قوانین اصلی و مهم برای دوچرخه 

اند و اختصاص دادن این  طور اختصاصی برای استفاده عابران پیاده طراحی شده روها به روهاست. پیاده پیاده

منظور حفاظت از جان  تواند مشکلات بسیاری ایجاد کند. این قانون در واقع به سواران می فضا به دوچرخه 

سواران، وضع شده است و در ادامه به تفصیل به دلایل اهمیت  هر دو گروه، یعنی عابران پیاده و دوچرخه 

 .شودآن پرداخته می 

 حفظ امنیت عابران پیاده  . 1

اند و معمولاً در این مسیرها، عابران پیاده  طور خاص برای عبور عابران پیاده طراحی شده روها به پیاده

شوند،  روها می پیادهسواران وارد  کنند. هنگامی که دوچرخه طور متغیر حرکت می های مختلف و به با سرعت

ترین دلایل ممنوعیت  شود. یکی از اصلی ها ایجاد می ویژه با سرعت بیشتر از عابران، خطرات جدی برای آن به 

 .روها، محافظت از عابران پیاده استسواران در پیاده حرکت دوچرخه 

 الف( خطر تصادف با عابران پیاده 

های پرجمعیت، احتمال برخورد  ویژه در مکانکنند، به رو حرکت می سواران در پیادهوقتی دوچرخه 

کنند ممکن است نتوانند  رو حرکت می سوارانی که با سرعت بالا در پیاده با عابران پیاده وجود دارد. دوچرخه

به  به  منجر  است  برخوردها ممکن  این  کنند.  عابران جلوگیری  با  برخورد  از  و  نشان دهند  واکنش  موقع 

 .های جدی برای عابران پیاده، مانند شکستگی، آسیب به سر یا حتی سقوط شوند آسیب

 ب( محدودیت فضای حرکت برای عابران پیاده 

کند. روها حرکت کنند، این امر فضای عبور را برای عابران محدود می سواران در پیاده اگر دوچرخه 

سواران باعث تداخل در حرکت عابران پیاده  روها باریک هستند، حضور دوچرخه ویژه در مناطقی که پیاده به 

 .های خطرناک شودتواند منجر به ناراحتی عابران و در برخی موارد، ایجاد موقعیت شود. این تداخل می می 

 سواران تأمین ایمنی دوچرخه  . 2
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پیاده  که  حالی  شده در  طراحی  پیاده  عابران  عبور  برای  جاده روها  ویژه  اند،  مسیرهای  و  ها 

سواران و نیازهای آنها طراحی شده است. این مسیرها برای  اختصاصی برای دوچرخه طور  سواری به دوچرخه 

سواران اند و در این فضاها دوچرخه کاهش خطرات تصادف با خودروها و سایر وسایل نقلیه طراحی شده

 .فضای بیشتری برای حرکت دارند 

 سواری الف( مسیرهای ویژه دوچرخه

طور  سواران طراحی شده است که به ای برای دوچرخه در بسیاری از مناطق شهری، مسیرهای ویژه 

مستقیم از سایر وسایل نقلیه و عابران پیاده جدا هستند. این مسیرها معمولاً از فضای بیشتری برخوردارند  

علاوه، در این  دهند. به سواران امکان حرکت با سرعت مناسب و بدون برخورد با موانع را می که به دوچرخه 

طور خاص از خطر برخورد  سواران آگاه هستند و به مسیرها، رانندگان خودروها نیز بیشتر از حضور دوچرخه 

 .کنند ها دوری می با آن 

 ب( کاهش تصادف با وسایل نقلیه 

کنند، احتمال تصادف  سواری حرکت می ها یا مسیرهای ویژه دوچرخه سواران در جادهوقتی دوچرخه 

های شهری که حرکت خودروها  ویژه در محیط با خودروها یا وسایل نقلیه دیگر بسیار کمتر است. این امر به 

روها حرکت کنند،  سواران در پیاده طور متناوب و سریع است، حائز اهمیت است. هنگامی که دوچرخه به 

تواند خطرات  ها با هم برخورد کنند و این می هایی شوند که خودروها و دوچرخه ممکن است وارد تقاطع 

 .جدی ایجاد کند 

 ایجاد نظم و جلوگیری از تداخل با سایر کاربران جاده  . 3

سواران شود. اگر دوچرخه روها باعث ایجاد تداخل در نظم عمومی می سواران در پیاده حرکت دوچرخه 

روها حرکت کنند، ممکن است این امر باعث سردرگمی در میان دیگر کاربران جاده،  طور آزادانه در پیاده به 

ها سواری این تداخلاز جمله عابران پیاده و رانندگان خودروها شود. ایجاد و رعایت مسیرهای ویژه دوچرخه 

 .کند دهد و نظم ترافیک را حفظ می را کاهش می 

 الف( جلوگیری از مزاحمت برای عابران پیاده 

کنند، از جمله افراد مسن،  طور طبیعی حرکت می روها مخصوص عبور عابران پیاده هستند که به پیاده



 
 
 

  عنوان پروژه

و جاده(  ستی )پ یا حرفه  یآموزش دوچرخه سوار  

  1404بهار   84
 

 

سازمان حمل و نقل و ترافیک  
 تهران 

اگر دوچرخه  دارای مشکلات حرکتی هستند.  به کودکان و کسانی که  این مسیرها  سواران  در  طور مرتب 

ایجاد کنند. به  افراد مزاحمت  این  برای  خصوص در مناطق شلوغ، این مسئله  حرکت کنند، ممکن است 

 .تواند خطرات جدی ایجاد کند می 

 هاسیکلت ب( کاهش تصادف با خودروها و موتور 

ها، احتمال  ها و خیابانروها حرکت کنند، هنگام عبور از تقاطع سواران در پیاده در صورتی که دوچرخه 

روها معمولاً از ترافیک خودروها جدا هستند،  یابد. پیاده ها افزایش می تصادف با خودروها و موتور سیکلت

خورد و خطر برخورد افزایش  شوند، این ترافیک به هم می سواران وارد این فضاها می اما زمانی که دوچرخه 

 .یابد می 

 رشد فرهنگ ترافیکی و احترام به حقوق دیگران  . 4

روها، بخش مهمی از ایجاد فرهنگ ترافیکی است. این قانون نه  رعایت قانون عدم حرکت در پیاده 

دهنده احترام به حقوق دیگر کاربران  کند، بلکه نشان سواران و عابران پیاده را تضمین می تنها ایمنی دوچرخه 

وقتی دوچرخه  پیاده جاده است.  از  استفاده نمیسواران  ویژه دوچرخه روها  از مسیرهای  و  یا  کنند  سواری 

 .گذارند کنند، احترام به فضای عمومی و قوانین اجتماعی را به نمایش می ها استفاده می جاده

 سواران و عابران پیاده الف( افزایش فرهنگ همکاری بین دوچرخه 

سواران و عابران پیاده در فضاهای خود قرار گیرند و از  شود که دوچرخه رعایت این قانون موجب می 

روها به نفع همه است  ها و پیاده تداخل و برخوردهای غیرضروری جلوگیری کنند. این نوع همکاری در جاده 

 .کند ها جلوگیری می ها و تصادف و از بروز نزاع 

سواران است که نه تنها  ترین قوانین ترافیکی برای دوچرخه روها یکی از مهم عدم حرکت در پیاده 

کند. این قانون به  کند، بلکه امنیت عابران پیاده را نیز حفظ میسواران را تأمین می امنیت خود دوچرخه 

کند.  ها و تصادفات، بهبود نظم ترافیکی و گسترش فرهنگ احترام به حقوق دیگران کمک می کاهش تداخل 

ها استفاده کنند تا از وقوع حوادث و  سواری یا جاده سواران باید همواره از مسیرهای ویژه دوچرخه دوچرخه 

 .روها برای عابران پیاده محافظت نمایند خطرات پیشگیری کنند و در عین حال از فضای عمومی پیاده 

 داشتن چراغ جلو و عقب در شب -4-6

ترین الزامات ایمنی است. در  سواران از مهم های جلو و عقب در شب برای دوچرخه استفاده از چراغ 
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دنبال  ای به تواند خطرات جدی شود و این امر می سواران محدود می تاریکی شب، دید رانندگان و دوچرخه 

سوار مسیر خود را بهتر ببیند، بلکه در  کنند تا دوچرخه تنها کمک می های جلو و عقب نه داشته باشد. چراغ

طور مفصل به اهمیت  ایجاد دید برای سایر رانندگان و افراد در جاده نیز نقش حیاتی دارند. در این بخش، به 

 .ها خواهیم پرداختاین دوچراغ و تأثیرات آن 

 

 سواران در شب دوچرخه  یمن یا  ی برا  یاتیح  ییجلو و عقب: روشنا  ی هاچراغ  -   18  شکل

 سوار افزایش دید دوچرخه  . 1

شود که افراد نتوانند محیط اطراف  یابد و این امر باعث می در شب، نور طبیعی به شدت کاهش می 

ویژه در مسیرهایی که نور مناسبی ندارند یا در شرایط سواران به طور واضح مشاهده کنند. دوچرخه خود را به 

های جلو و  های مناسب برای افزایش دید خود استفاده کنند. چراغ کنند، باید از چراغ نور حرکت می کم 

 :های متفاوتی دارند طور جداگانه و در ترکیب با یکدیگر نقش عقب هر کدام به 

 الف( چراغ جلو برای روشنایی مسیر 

سوار برای دیدن مسیر خود در شب به آن نیاز دارد.  ای است که دوچرخه ترین وسیله چراغ جلو اصلی 

کردن بخش  روشن  توانایی  باید  دوچرخه این چراغ  مسیر  یا  از جاده  کافی  تا  های  باشد  داشته  را  سواری 
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ها اجتناب نماید. ها و دیگر خطرات احتمالی را شناسایی کند و از آنها، پیچسوار بتواند موانع، چاله دوچرخه 

ها و ویژه در جاده کند. به شده را فراهم می یک چراغ جلو با قدرت نور مناسب، امکان حرکت امن و کنترل 

های ناگهانی وجود دارد، چراغ جلو بسیار اهمیت های زیاد و خطراتی مانند مانع مناطق شهری که ناهمواری 

 .دارد

 سوار توسط دیگران ب( چراغ عقب برای شناسایی دوچرخه 

طور خاص  سواران در شب است. این چراغ به چراغ عقب نیز از ابزارهای حیاتی برای ایمنی دوچرخه 

سوار در  سوار را در تاریکی شناسایی کنند. هنگامی که دوچرخه کند تا دوچرخه به دیگر رانندگان کمک می 

راحتی متوجه حضور او  کند تا خودروها و دیگر وسایل نقلیه به حال حرکت است، چراغ عقب کمک می 

به  این موضوع  را حفظ کنند.  فاصله مناسب  و  کنار  ویژه در مسیرهایی که دوچرخه شوند  از  باید  سواران 

 .های با ترافیک سنگین بسیار حائز اهمیت استخودروها عبور کنند یا در جاده 

 جلوگیری از تصادف و حوادث خطرناک  . 2

چراغ  از  می استفاده  شب  در  مناسب  تصادف های  وقوع  از  زیادی  حد  تا  ناگوار  تواند  حوادث  و  ها 

های جلو و عقب استفاده نکنند، خطراتی همچون عدم  سواران از چراغ جلوگیری کند. زمانی که دوچرخه

یابد. این خطرات ممکن است به تصادف با خودروها،  ها به شدت افزایش می شناسایی در مسیر یا در تقاطع 

 .روها منجر شودها یا حتی پیاده موتورسیکلت 

 الف( شناسایی بهتر توسط رانندگان خودرو 

سوار را شناسایی کند تا رانندگان خودرو یا موتورسیکلت از فاصله دورتر دوچرخه چراغ عقب کمک می 

سوار در حال حرکت است  بینی کنند که دوچرخه دهد که پیش کنند. این امر به رانندگان این امکان را می 

سوار را در  های عقب، رانندگان ممکن است دوچرخه گذاری مناسبی انجام دهند. بدون چراغ و باید فاصله 

 .تاریکی شب یا در شرایط نور کم نبینند و خطر برخورد ایجاد شود

 های توقف ب( شفافیت در زمان 

رود.  کار میسوار نیز به تنها در زمان حرکت، بلکه هنگام توقف یا کاهش سرعت دوچرخه چراغ عقب نه 

شود، چراغ عقب روشن  سوار در حال ترمز کردن است یا در یک تقاطع متوقف می برای مثال، وقتی دوچرخه 

سوار در حال توقف  شود که رانندگان خودرو متوجه شوند که دوچرخه ماند و باعث می قابل دیدن باقی می و  

 .نور اهمیت زیادی داردویژه در شب و شرایط کم یا کاهش سرعت است. این عملکرد به 

 سواران های دوچرخه رعایت مقررات قانونی و مسئولیت  . 3
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تنها یک اقدام ایمنی است، بلکه  های جلو و عقب در شب نهدر بسیاری از کشورها، استفاده از چراغ 

سواری در شب از  سواران موظف هستند که هنگام دوچرخه رود. دوچرخه یک الزام قانونی نیز به شمار می 

از وقوع تصادفات جلوگیری شود. در صورتی که دوچرخه چراغ تا  سواران این  های مناسب استفاده کنند 

دلیل عدم رعایت اصول  قوانین را رعایت نکنند، ممکن است جریمه شوند یا مسئولیت تصادفات و حوادث به 

 .ها شودایمنی متوجه آن 

 الف( جلوگیری از جریمه 

خواهند سواران می گذارانی وجود دارند که از دوچرخه در بسیاری از شهرها و کشورهای مختلف، قانون 

سوارانی است هایی برای دوچرخه های جلو و عقب استفاده کنند. این قانون معمولاً شامل جریمه تا از چراغ 

سوارانی که چراغ عقب  عنوان مثال، در برخی کشورها، دوچرخه کنند. به که این اصول ایمنی را رعایت نمی 

 .توانند جریمه شوند یا حتی از ادامه مسیر باز داشته شوند ندارند، می 

 ب( مسئولیت اجتماعی 

سوار نیست، بلکه  های مناسب تنها یک مسئولیت فردی برای ایمنی دوچرخه چراغ رعایت استفاده از  

طور غیرمستقیم به حفظ امنیت دیگر  سواران با رعایت این قوانین، به مسئولیت اجتماعی نیز است. دوچرخه 

موتورسیکلت رانندگان خودرو،  مانند  جاده  می کاربران  کمک  پیاده  عابران  و حتی  کار  سواران  این  کنند. 

شود که در مسیرهای مشترک، هماهنگی و همزیستی بهتری بین انواع مختلف وسایل نقلیه  موجب می 

 .برقرار شود

 های جلو و عقب های مناسب چراغویژگی  . 4

های خاصی داشته باشند تا در شرایط مختلف  سواران باید ویژگی های مناسب برای دوچرخهچراغ

 :عملکرد مؤثری داشته باشند 

 الف( شدت نور مناسب 

ویژه در  ای طراحی شود که نور کافی برای روشن کردن مسیر فراهم کند، به گونه چراغ جلو باید به 

مسیرهای تاریک و نامناسب. از طرف دیگر، چراغ عقب باید شدت نوری داشته باشد که در فواصل دور از  

 .سوار نیز قابل مشاهده باشد دوچرخه 

 ب( مقاومت در برابر شرایط جوی 

ای باشند که در برابر بارش باران، گرد و غبار و سایر شرایط جوی مقاوم باشند.  گونه ها باید به چراغ
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سواران حتی در بدترین  شود که دوچرخه های ضدآب و مقاوم به شرایط مختلف باعث می استفاده از چراغ 

 .شرایط جوی نیز بتوانند از ایمنی کافی برخوردار باشند 

سواران در شب حیاتی هستند، بلکه  شدن دوچرخه تنها برای افزایش دیده های جلو و عقب نه چراغ

سواران  اند. دوچرخه ها نیز بسیار ضروری ها، رعایت قوانین و بهبود امنیت در جاده برای جلوگیری از تصادف 

های با کیفیت و مناسب استفاده کنند تا هم خودشان و هم دیگران از خطرات احتمالی در شب  باید از چراغ 

 .در امان بمانند 

 نوراستفاده از جلیقه شبرنگ در شرایط کم  -5-6

جلیقه  از  کم استفاده  شرایط  یا  شب  در  شبرنگ  مهم های  از  یکی  برای  نور  ایمنی  اصول  ترین 

سواران کمک  اند، به دوچرخهها که از مواد انعکاسی و شبرنگ ساخته شده سواران است. این جلیقه دوچرخه 

ها وجود ندارد، به راحتی دیده  کنند تا در تاریکی شب یا در شرایطی که نور کافی برای شناسایی آن می 

سواری در نظر گرفته شوند،  عنوان یک بخش ضروری از تجهیزات دوچرخه شوند. این ابزارهای ایمنی باید به 

سواران، و عابران  سوار را برای دیگر کاربران جاده )مانند رانندگان خودرو، موتورسیکلتچرا که دید دوچرخه 

 .دهند شدت افزایش می پیاده( به 

 

 نور کم  ط یسواران در شرادوچرخه  دید  شیشبرنگ: افزا   قه یجل  -   19  شکل
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 سوار اهمیت جلیقه شبرنگ برای افزایش دید دوچرخه  . 1

شدن توسط  سواران عدم دیده ترین مشکلات برای دوچرخه نور یا شب، یکی از اصلی در شرایط کم 

سواران ممکن است  ها و مسیرهایی که نور کافی وجود ندارد، دوچرخه ویژه در جاده رانندگان دیگر است. به 

های شدید یا خطرناک  تواند منجر به تصادف به راحتی توسط رانندگان نادیده گرفته شوند. این مسئله می 

 .شوند های شبرنگ یا مواد انعکاسی وارد عمل می شود. در اینجا جلیقه 

 الف( بازتاب نور از منابع خارجی 

اند تا نور را از منابع مختلفی مانند چراغ خودروها یا  طور خاص طراحی شده های شبرنگ به جلیقه 

هایی که  سوار در شب یا در محیط شود که دوچرخه های خیابانی بازتاب دهند. این ویژگی باعث می چراغ

سوار در نزدیکی یک وسیله نقلیه  نور محدودی دارند، به وضوح قابل مشاهده باشد. هنگامی که دوچرخه 

سوار در  دهد که دوچرخه شود و به راننده هشدار می های آن وسیله بازتاب می کند، نور از چراغ حرکت می 

 .حال حرکت است

 های شلوغ سوار در محیطتر دوچرخهب( تشخیص راحت 

سواران از  وآمد، ممکن است دیدن دوچرخهپررفت های  ها و جاده های شلوغ مانند خیاباندر مکان

سوار حتی  کند تا دوچرخه طرف رانندگان سخت باشد. در این شرایط، استفاده از جلیقه شبرنگ کمک می 

ها و مناطق شلوغ بسیار حیاتی  ویژه در تقاطع در بین دیگر وسایل نقلیه و عابران نیز دیده شود. این امر به 

 .طور واضح شناسایی شود تا از بروز تصادف جلوگیری شودسوار باید توسط رانندگان به است، زیرا دوچرخه 

 وآمدهای پررفت جلیقه شبرنگ برای ایمنی بیشتر در جاده  . 2

ویژه ضروری است.  سواران به وآمد، استفاده از جلیقه شبرنگ برای دوچرخه ها و مناطق پررفت در جاده 

ها در حال حرکت است. در این مواقع،  ها معمولاً شلوغ هستند و تعداد زیادی وسیله نقلیه در آن این جاده 

های جلو و عقب استفاده کند، ممکن است هنوز هم توسط رانندگان نادیده  سوار از چراغ حتی اگر دوچرخه 

 .یابد خصوص در شب یا هنگام بارندگی که دید رانندگان کاهش می گرفته شود، به 

 های شهری الف( کاهش خطر تصادف در محیط

سواران های خیابانی و وسایل نقلیه متعدد، دید دوچرخه های شهری، به دلیل وجود چراغ در خیابان 
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دهند و به رانندگان  سوار را افزایش می های شبرنگ با بازتاب نور، دید دوچرخه تواند محدود باشد. جلیقه می 

به کمک می  تا  با  موقع متوجه حضور دوچرخه کنند  احتمال برخورد خودروها  ترتیب،  این  به  سوار شوند. 

 .یابد سواران کاهش می دوچرخه 

 سواران ب( ایجاد اعتماد برای دوچرخه

دهد که خود را در موقعیت  سوار این اعتماد را می استفاده از جلیقه شبرنگ همچنین به دوچرخه 

شوند، بلکه  سوار در شب می شدن دوچرخه تنها باعث افزایش دیده ها نه تری قرار داده است. این جلیقه ایمن

 .کنند تا در مواجهه با رانندگان احساس امنیت بیشتری داشته باشد به او کمک می 

 جلیقه شبرنگ و مقابله با شرایط جوی مختلف  . 3

ویژه در شرایط جوی نامساعد مانند بارش باران، مه، یا برف که دید رانندگان  های شبرنگ به جلیقه 

های شبرنگ  کنند. در این شرایط، جلیقه یابد، اهمیت بیشتری پیدا میکاهش می شدت  سواران به و دوچرخه 

 .کنند تا در بدترین شرایط جوی نیز دیده شودسوار کمک می با بازتاب نور، به دوچرخه 

 الف( در شرایط مه و بارندگی

به  یا مه، دید رانندگان  باران  های  یابد و حتی ممکن است چراغشدت کاهش می در هنگام بارش 

عنوان یک ابزار  های شبرنگ به طور کامل روشن کنند. در این شرایط، جلیقه خودروها نتوانند موانع را به 

ای دورتر برای رانندگان قابل مشاهده  سوار از فاصله کند دوچرخه کنند که کمک می انعکاسی مهم عمل می 

سواران همچنان در مسیر خود امن  شود که در شرایط جوی دشوار، دوچرخه باشد. این ویژگی باعث می

 .باقی بمانند 

 ب( مقاومت در برابر شرایط مختلف جوی 

شوند که در برابر باران و شرایط جوی مختلف مقاوم  های شبرنگ معمولاً از موادی ساخته می جلیقه 

ها سواران حتی در بدترین شرایط جوی نیز بتوانند از این جلیقه شود که دوچرخه هستند. این امر باعث می 

 .استفاده کنند و همچنان از ایمنی بیشتری برخوردار باشند 

 سوار رعایت مقررات قانونی و مسئولیت دوچرخه  . 4

ویژه در شب یا در  سواران به در بسیاری از کشورها و شهرها، استفاده از جلیقه شبرنگ برای دوچرخه 
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به شرایط کم  قوانین  این  قانونی است.  الزام  ایمنی دوچرخه نور یک  افزایش  برای  سواران وضع  طور خاص 

سواران در نظر  ها یا عواقب قانونی برای دوچرخه ها، ممکن است جریمه ر صورت عدم رعایت آن اند و دشده

 .گرفته شود

 الف( رعایت قوانین ایمنی 

سواران از جلیقه شبرنگ استفاده نکنند، ممکن است در بسیاری از کشورها، در صورتی که دوچرخه 

سواران به رعایت اصول ایمنی در نظر  عنوان یک راه برای تشویق دوچرخه ها به شوند. این جریمه جریمه  

 .ها استها افزایش سطح ایمنی در جاده شوند و هدف آن گرفته می 

 ب( مسئولیت اجتماعی 

نه  شبرنگ  جلیقه  از  دوچرخه استفاده  ایمنی  برای  فردی  مسئولیت  یک  یک  تنها  بلکه  است،  سوار 

سواران به افزایش ایمنی برای دیگر  رود. با رعایت این قوانین، دوچرخه شمار می مسئولیت اجتماعی نیز به 

کنند. همچنین، با استفاده از تجهیزات  سواران کمک می کاربران جاده مانند رانندگان خودرو و موتورسیکلت 

وضوح شناسایی  ها در جاده به کنند تا حضور آن سواران به سایر عابران پیاده نیز کمک می شبرنگ، دوچرخه 

 .شود

 های جلیقه شبرنگ مناسب ویژگی  . 5

دوچرخهجلیقه  برای  شبرنگ  ویژگی های  باید  به سواران  تا  باشند  داشته  خاصی  در  های  مؤثر  طور 

 :نور عمل کنند شرایط کم 

 الف( بازتابندگی بالا

مؤثر انجام دهند. این مواد معمولاً  طور  جلیقه باید از موادی ساخته شده باشد که بازتاب نور را به 

می به  طراحی  )بازتابنده(  شبرنگ  چراغصورت  یا  خودروها  از  نور  تابش  هنگام  در  تا  خیابانی،  شوند  های 

 .بیشترین میزان بازتاب نور را داشته باشند 

 پذیری ب( راحتی و تنفس

به  و  باشد  باید راحت  لباس جلیقه  های  سوار قرار گیرد. همچنین، جلیقه های دوچرخهراحتی روی 

تا در طول دوچرخه  باشند  داشته  تنفس  قابلیت  باید  زیاد نشوند و  شبرنگ  تعریق  باعث  سواری طولانی، 
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 .سوار احساس راحتی کند دوچرخه 

سواران بسیار حیاتی است. این  نور، برای دوچرخه استفاده از جلیقه شبرنگ در شب یا شرایط کم 

های شلوغ، تاریک یا در شرایط جوی  کنند که در محیط سوار، کمک می ها با افزایش دید دوچرخهجلیقه 

تنها برای  طور مؤثرتر دیده شود و احتمال وقوع تصادفات کاهش یابد. این ابزار ایمنی نه سوار به بد، دوچرخه 

 .سوار بلکه برای دیگر کاربران جاده نیز مفید استخود دوچرخه 

 هاجمعی از خیابانعبور دسته -6-6

ها یکی از مواردی است که در برخی کشورها و شهرها  سواران از خیابان جمعی دوچرخه عبور دسته 

ها ممکن است به دلایل مختلفی از جمله برگزاری رویدادهای  جمعیتحت قوانین خاصی قرار دارد. این دسته 

های خاص اتفاق بیفتند. در این شرایط، برای جلوگیری از ایجاد  سواری یا تجمع ورزشی، تورهای دوچرخه 

سواران و دیگر کاربران جاده، باید قوانین و مقررات خاصی رعایت  اختلال در ترافیک و حفظ ایمنی دوچرخه 

به  دسته شود.  عبور  کلی،  خیابانطور  از  گروه جمعی  که  است  مجاز  زمانی  تنها  دوچرخه ها  در  های  سوار 

 .است با جریمه مواجه شوند چارچوب این قوانین عمل کنند و در غیر این صورت ممکن 

 ها باید تحت قوانین خاص قرار گیرد؟ جمعی از خیابانچرا عبور دسته  . 1

 الف( جلوگیری از اختلال در ترافیک 

ها، جلوگیری از اختلال  جمعی از خیابان ترین دلایل اعمال قوانین خاص برای عبور دسته یکی از اصلی 

از   بزرگ  گروهی  وقتی  است.  ترافیک  برنامه دوچرخه در  بدون  به  سواران  قوانین  رعایت  و  ریزی مشخص 

توانند به سرعت باعث مسدود شدن یا کند شدن جریان ترافیک شوند. این امر  شوند، می ها وارد می خیابان

سوار باید در  های دوچرخهتواند مشکلات جدی ایجاد کند. گروه وآمد می های شلوغ و پررفت ویژه در جاده به 

ریزی دقیقی داشته باشند تا از تأثیر منفی بر دیگر وسایل نقلیه و عابران جلوگیری  چنین شرایطی برنامه 

 .کنند 

 جمعی ب( ایجاد نظم و هماهنگی در عبور دسته 

ها بدون ایجاد اختلال انجام شود، ضروری  سواران از خیابانجمعی دوچرخه برای اینکه عبور دسته 

طور منظم و هماهنگ حرکت کنند. از این رو، قوانین خاصی وجود دارند که به  ها به است که این گروه 

کنند تا نظم و هماهنگی خود را حفظ کنند. این قوانین ممکن است شامل استفاده از  ها کمک می گروه 
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سواران، و تنظیم سرعت حرکت باشد. با این اقدامات، علائم هشداردهنده، رعایت فاصله مناسب بین دوچرخه 

 .توانند بدون ایجاد مزاحمت برای دیگر کاربران جاده از خیابان عبور کنند سوار می های دوچرخه گروه 

 هاجمعی: قوانین خاص برای گروه رعایت قوانین در عبور دسته  . 2

 الف( استفاده از علائم هشداردهنده 

ها از علائم هشداردهنده  سوار باید هنگام عبور از خیابانهای دوچرخه در بسیاری از کشورها، گروه 

های  توانند شامل تابلوهای هشداردهنده در جلو و پشت گروه، یا استفاده از چراغ استفاده کنند. این علائم می 

به رانندگان خودرو و دیگر کاربران جاده کمک می چشمک باشند. این علائم  از حضور گروه  زن  تا  کنند 

سوار آگاه شوند و سرعت خود را کاهش دهند یا مسیر خود را تنظیم کنند. در برخی موارد، ممکن  دوچرخه 

از علائم خاصی مانند دست یا پرچماست  تا گروه افزارها  نیز استفاده شود  سوار در طول  های دوچرخهها 

 .مسیر بیشتر به چشم بیایند 

 ب( رعایت سرعت مناسب 

سواران در  جمعی است. دوچرخه رعایت سرعت مناسب یکی دیگر از قوانین ضروری برای عبور دسته 

طور هماهنگ تنظیم کنند. حرکت با سرعت زیاد یا کندتر از حد معمول  گروه باید سرعت حرکت خود را به 

سوار باید  های دوچرخه های احتمالی شود. به همین دلیل، گروه تواند باعث اختلال در ترافیک یا تصادف می 

طور مؤثر از خیابان عبور کنند و خطرات را  یک سرعت متوسط و هماهنگ را رعایت کنند تا بتوانند به 

 .کاهش دهند 

 ج( حفظ فاصله مناسب 

دوچرخه  بین  مناسب  فاصله  دسته حفظ  عبور  در  مهم  اصل  یک  نیز  اگر  سواران  است.  جمعی 

سواران فاصله زیادی از هم نگه ندارند، ممکن است با یکدیگر برخورد کنند و باعث سقوط یا تصادف  دوچرخه 

سواران شود. از  تواند مانع از عبور سایر وسایل نقلیه از مسیر گروه دوچرخهمی شوند. همچنین، این امر  

تواند سرعت حرکت گروه را کاهش دهد و نظم عبور را  سواران نیز می طرف دیگر، فاصله کم بین دوچرخه 

کند بلکه موجب بهبود جریان  تنها به ایمنی گروه کمک می مختل کند. بنابراین، رعایت فاصله مناسب نه 

 .شودترافیک می 
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 کاهش خطرات در ترافیک سنگین  . 3

دسته  خیابانعبور  از  می جمعی  است،  سنگین  ترافیک  که  زمانی  و  ها  افزایش خطرات  باعث  تواند 

ویژه در معرض خطر قرار دارند، زیرا ممکن است خودروها  سواران به تصادفات شود. در این شرایط، دوچرخه 

موقع واکنش نشان دهند. بنابراین، رعایت قوانین  ها نباشند یا نتوانند به و وسایل نقلیه دیگر قادر به دیدن آن 

 .ای داردها اهمیت ویژه جمعی از خیابان خاص هنگام عبور دسته 

 الف( کاهش تصادف با وسایل نقلیه 

سواران در صورتی که بدون رعایت قوانین خاص  جمعی از دوچرخه در ترافیک سنگین، حرکت دسته

سوار باید حرکت خود را هماهنگ کرده و از  های دوچرخهتواند باعث وقوع تصادفات شود. گروه باشد، می

توانند ایجاد تداخل با جریان حرکت وسایل نقلیه جلوگیری کنند. با رعایت فاصله مناسب و سرعت منظم، می 

 .ها جلوگیری کنند راحتی از خیابان عبور کرده و از بروز تصادف به 

 ب( کمک به افزایش آگاهی رانندگان 

به هنگامی که دوچرخه  از خیابان عبور می طور دسته سواران  از علائم هشداردهنده  جمعی  و  کنند 

ها را تشخیص دهند و اقدامات لازم را  کند تا حضور آن کنند، این کار به رانندگان کمک می استفاده می 

ازدحام حیاتی است. استفاده از علائم هشداردهنده و  ویژه در شرایط ترافیکی شلوغ و پر  انجام دهند. این به 

تواند رانندگان را از فاصله دورتر آگاه کند و به کاهش خطر تصادف کمک  رعایت نظم در حرکت گروه می

 .کند 

 سواران جمعی برای دوچرخه مزایای عبور دسته  . 4

تواند مزایای دیگری نیز  است، می ها علاوه بر اینکه برای ایمنی ضروری  جمعی از خیابان عبور دسته 

دوچرخه  دوچرخه برای  وقتی  است.  بیشتر  امنیت  احساس  مزایا،  این  از  یکی  باشد.  داشته  سواران  سواران 

ها کمتر در معرض  شود آنکنند، از حمایت گروهی برخوردار هستند که باعث می طور گروهی حرکت می به 

عنوان یک تجربه  سواران به تواند برای دوچرخه جمعی میخطر تصادفات قرار گیرند. همچنین، عبور دسته 

 .شودها میاجتماعی نیز جذاب باشد که باعث افزایش روحیه و مشارکت اجتماعی آن 

سواران یک فعالیت نیازمند نظم و رعایت دقیق قوانین  ها توسط دوچرخه جمعی از خیابانعبور دسته 

طور مؤثر عبور کنند و همزمان  ها به کنند تا از جاده سوار کمک می های دوچرخه است. این قوانین به گروه 
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تصادف  و  ترافیک  در  اختلال  بروز  سرعت  از  هشداردهنده،  علائم  رعایت  کنند.  جلوگیری  خطرناک  های 

ها است. با رعایت سواران، از اصول اصلی برای عبور امن و مؤثر گروهمناسب، و فاصله مناسب بین دوچرخه 

 .شودسواران بلکه دیگر کاربران جاده نیز حفظ می تنها ایمنی دوچرخه این قوانین، نه 

 گیری نتیجه -7-6

سواران و  های عمومی برای ایمنی دوچرخهویژه در جاده سواری به رعایت قوانین و مقررات دوچرخه 

سواران، به حفظ نظم در  دیگر کاربران جاده ضروری است. این قوانین علاوه بر حفاظت از جان دوچرخه 

سواری  کنند. بنابراین، آگاهی از قوانین محلی و جهانی دوچرخه ترافیک و جلوگیری از تصادفات نیز کمک می 

 .شودها، باعث ارتقاء ایمنی و کیفیت سواری می و پیروی از آن 

 ایسواری حرفهاصول دوچرخه  -۷

های پایه است. برای رسیدن به  ای فراتر از توان جسمی و مهارتسواری حرفه موفقیت در دوچرخه 

سوار باید ترکیبی از دانش فنی، تمرینات ویژه، رژیم غذایی صحیح، بهبود  سطح بالای رقابتی، یک دوچرخه 

فناوری  از  استفاده  اساسی روانی، و  این بخش، اصول  بگنجاند. در  روزانه خود  برنامه  در  را  های پیشرفته 

قرار می سواری حرفه دوچرخه  بررسی  مورد  تحلیل  ای  بازیابی،  تغذیه،  فیزیکی،  تمرینات  گیرند که شامل 

 .ای هستند های مسابقه عملکرد و تاکتیک 

 ایسواری حرفه شده در دوچرخه ریزیتمرینات منظم و برنامه -1-7

ای است. سواران حرفه شده اساس پیشرفت و بهبود عملکرد دوچرخه ریزی تمرینات منظم و برنامه 

به  باید  تمرینات  به این  تا  شوند  طراحی  علمی  و  دقیق  روی جنبه طور  مؤثر  و  طور  فیزیکی  مختلف  های 

سواری تأثیر بگذارند. یک برنامه تمرینی مناسب، شامل تمرینات متنوع و هدفمند است  تکنیکی دوچرخه 

 .کند های مختلف بدنی از جمله استقامت، قدرت، سرعت، و بازتوانی را تقویت می که توانایی 

شوند که هر کدام  ای به چهار دسته اصلی تقسیم می سواری حرفه در این بخش، تمرینات دوچرخه

سوار کمک  های مختلف جسمانی و روانی دوچرخه ای دارند و به تقویت جنبه ها اهمیت ویژه از این دسته 

 .کنند می 

 استقامتی  تمریناتالف( 
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ای است. این  سواری حرفه دوچرخه تمرینات استقامتی یکی از اجزای کلیدی در هر برنامه تمرینی  

زدن در  کند تا ظرفیت هوازی بدن را افزایش دهد و توانایی رکاب سوار کمک می نوع تمرینات به دوچرخه 

 .های طولانی و با شدت متوسط را تقویت کند مسافت

 :هدف تمرینات استقامتی

قلبی  سیستم  عملکرد  بهبود  تمرینات،  این  اصلی  است.  -هدف  تنفسی  ظرفیت  افزایش  و  عروقی 

های طولانی تقویت کنند تا در  ای باید توانایی خود را برای حفظ سرعت در مسافتسواران حرفه دوچرخه 

 .مسابقات بلندمدت بتوانند با حفظ شدت فعالیت، از رقبا پیشی بگیرند 

 :ها و نحوه انجام تمرینات استقامتیویژگی 

زدن با سرعت ثابت به مدت طولانی  تمرینات استقامتی معمولاً شامل رکاب :زمان تمرینمدت •

ساعت بسته به سطح تمرینات و هدف موردنظر متغیر   6تا  ۲تواند بین زمان می هستند. این مدت

 .باشد 

مسیر • شیب :نوع  یا  مسطح  مسیرهای  در  است  ممکن  تمرینات  برای  این  شوند.  انجام  دار 

دوچرخه شبیه مختلف،  مسابقات  شرایط  مسیرهای  سازی  در  را  استقامتی  تمرینات  باید  سواران 

 .های گوناگون انجام دهند مختلف با ویژگی 

سوار  شدت تمرینات استقامتی معمولاً متوسط است. این بدان معناست که دوچرخه :شدت تمرین •

های خیلی  و در عین حال از سرعت   کرده در طول تمرین باید بتواند سرعت ثابت خود را حفظ  

 .بالا خودداری کند 

 :مزایای تمرینات استقامتی 

o  ها افزایش ظرفیت هوازی بدن و تقویت قلب و ریه 

o  بهبود توانایی بدن در مصرف اکسیژن و استفاده بهینه از انرژی 

o توانایی حفظ شدت متوسط در طول مسابقات طولانی و دشوار 

 

 :نکات کلیدی
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باید روی تنفس خود  در طول تمرینات استقامتی، دوچرخه  :کنترل تنفس • تمرکز داشته  سوار 

دست  کند که انرژی بیشتری از اکسیژن مصرفی به باشد. تنفس عمیق و منظم به بدن کمک می 

 .آورد

از ساعتسواران میدوچرخه  :پایش ضربان قلب • یا دستگاهتوانند  قلبهای هوشمند  سنج های 

کند تا از  ها کمک میبرای نظارت بر ضربان قلب خود در حین تمرین استفاده کنند. این به آن 

 .فشار قرار گرفتن بدن جلوگیری کنند فعال شدن یا تحت بیش

 ب( تمرینات سرعتی 

ای است که به  سواران حرفه های اساسی در بهبود عملکرد دوچرخه تمرینات سرعتی یکی از بخش

 .های کوتاه افزایش دهند زدن سریع در مسافت کند تا توانایی خود را در رکابها کمک می آن

 :هدف تمرینات سرعتی

سوار در  عضلانی و تقویت توانایی دوچرخه -هدف از تمرینات سرعتی بهبود عملکرد سیستم عصبی

کنند تا در مسابقات  سواران کمک می واکنش به تغییرات ناگهانی سرعت است. این تمرینات به دوچرخه 

 .های بحرانی، بتوانند سرعت خود را افزایش دهند سریع و موقعیت 

 :ها و نحوه انجام تمرینات سرعتیویژگی 

دقیقه(    ۲ثانیه تا    30مدت )های کوتاه تمرینات سرعتی معمولاً شامل دوره  :زمان تمرین مدت •

 .زدن کند سوار باید تمام توان خود را صرف رکاباست که در آن دوچرخه 

سوار باید استراحتی کوتاه )معمولاً بین  پس از هر دوره سرعتی، دوچرخه :هااستراحت بین دوره  •

 .دقیقه( داشته باشد تا بدن بتواند انرژی خود را بازیابی کند و آماده دوره بعدی شود  4تا   ۲

سوار باید تا حد ممکن از تمام توان خود استفاده  در این نوع تمرینات، دوچرخه  :شدت تمرین •

 .زدن در بیشترین سرعت ممکن برای مدت زمان کوتاه، هدف اصلی این تمرینات استکند. رکاب

 :مزایای تمرینات سرعتی •

o افزایش قدرت عضلانی در عضلات پا 

o  بهبود عملکرد سیستم عصبی و عضلانی 

o  ایهای بدن به تغییرات سرعت و شرایط مسابقه تقویت واکنش 
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باید هنگام  دوچرخه  :فشردگی سرعت • بالا استفاده  رکابسوار  از سرعت  زدن در این تمرینات 

 .کند، تا عضلات بتوانند حداکثر توان خود را بکار گیرند 

رکابتکنیک  • رکاب  :زدنهای  تکنیک  بهبود  برای  فرصتی  سرعتی  است.  تمرینات  زدن 

به دوچرخه  از حداکثر قدرت عضلات خود  بگیرد که چگونه  یاد  باید  مؤثر در طول هر  سوار  طور 

 .زدن استفاده کند سیکل رکاب

 ج( تمرینات قدرتی 

ها کمک  ویژه عضلات چهارسر ران، همسترینگ و ساقتنه، به تمرینات قدرتی به تقویت عضلات پایین 

دهند تا در  سوار اجازه می کنند. این تمرینات از طریق افزایش قدرت و استقامت عضلات به دوچرخه می 

 .ها یا حمله در مسابقات، بهتر عمل کند شرایط دشوار، مانند صعود از تپه 

 :هدف تمرینات قدرتی

زدن را  هدف این تمرینات تقویت عضلات اصلی بدن است که مسئولیت تولید نیرو در هنگام رکاب 

تر  سوار در حفظ سرعت و عملکرد در شرایط سخت دارند. افزایش قدرت عضلانی باعث بهبود توانایی دوچرخه 

 .شودمی 

 :ها و نحوه انجام تمرینات قدرتیویژگی 

سوار،  های معمول برای تقویت عضلات پای دوچرخهیکی از روش  :زدن با دنده سنگینرکاب •

ها و هنگام نیاز به ایجاد نیروی زیاد  ویژه در تپه های سنگین است. این کار به زدن با دنده رکاب

 .مفید است

بدنسازی • حرفه دوچرخه :تمرینات  برای  سواران  معمولاً  تمرینات  ای  از  خود  عضلات  تقویت 

استفاده می  پا  اسکات، لانژ و پرس  مانند  تقویت عضلات  بدنسازی خاص  به  این تمرینات  کنند. 

 .کنند چهارسر ران، همسترینگ و عضلات ساق کمک می 

 :مزایای تمرینات قدرتی  •

o  سوارافزایش قدرت عضلات پای دوچرخه 

o  ها و حمله در مسابقات بهبود توانایی برای صعود از تپه 

o های عضلانی و مفصلی کاهش خطر آسیب 
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تنه است،  تمرکز این تمرینات بیشتر روی تقویت عضلات پایین  :تنهتمرکز روی عضلات پایین  •

 .زدن هستند زیرا این عضلات مسئول تولید نیرو در زمان رکاب 

تری را انتخاب کند  سوار باید دنده سنگیندر هنگام تمرینات قدرتی، دوچرخه  :بندی دنده دسته  •

 .ها بیشتر بهره ببردتا عضلات را تحت فشار بیشتری قرار دهد و از آن 

 د( تمرینات بازتوانی 

تمرینات بازتوانی برای کمک به بدن در بهبود از تمرینات شدید و بازگشت به حالت اولیه طراحی  

فشار هستند که به کاهش خستگی عضلانی و  های سبک و کماند. این تمرینات معمولاً شامل فعالیتشده

 .کنند های احتمالی کمک می جلوگیری از آسیب 

 :هدف تمرینات بازتوانی

تمرینات   انجام  با  است.  سنگین  تمرینات  از  پس  بدن  بازسازی  روند  تسریع  تمرینات،  این  هدف 

تواند از خستگی شدید جلوگیری کرده و در آینده با انرژی بیشتر به تمرینات  سوار می بازتوانی، دوچرخه 

 .بعدی ادامه دهد 

 :ها و نحوه انجام تمرینات بازتوانی ویژگی 

سواران پس از تمرینات شدید یا مسابقات، باید به مدت طولانی  دوچرخه :زدن با سرعت کمرکاب •

کند و مواد  رکاب بزنند، اما با سرعت کم و در مسیر مسطح. این فعالیت به گردش خون کمک می 

 .بردعضلات را از بین می زائد موجود در 

و  انجام کشش :کشش عضلات • گرفتگی عضلات  کاهش  به  تمرینات  از  و ملایم پس  نرم  های 

 .کند های احتمالی کمک می جلوگیری از آسیب 

 :مزایای تمرینات بازتوانی •

o کاهش درد و گرفتگی عضلات 

o  بهبود گردش خون و بازسازی عضلات 

o  آمادگی برای تمرینات بعدی های مزمن و تأمین جلوگیری از آسیب 
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در تمرینات بازتوانی باید از شدت زیاد خودداری شود. هدف فقط کمک به بدن   :تمرینات ملایم •

 .برای بهبود است، نه فشار بیشتر

علاوه بر انجام تمرینات بازتوانی، استراحت و خواب کافی برای بازگشت سریعتر   :استراحت کافی •

 .بدن به حالت طبیعی ضروری است

برنامه  تمرین در  نوع  این چهار  تمرینی دوچرخه ترکیب صحیح  به آن سواران حرفه های  این ای  ها 

های ورزشی جلوگیری کنند و  دهد که به طور مستمر عملکرد خود را بهبود بخشند، از آسیبامکان را می 

 .در مسابقات با آمادگی بیشتر حاضر شوند 

 ای سواری حرفهتغذیه ورزشی در دوچرخه -2-7

سازی عملکرد ورزشی، کاهش  ای نقش حیاتی در بهینه سواران حرفه تغذیه ورزشی برای دوچرخه 

بندی مصرف  ها دارد. انتخاب صحیح مواد غذایی و زمان زمان بازسازی پس از تمرینات و پیشگیری از آسیب 

دوچرخه آن به  می ها  را  امکان  این  رقابت سواران  تمرینات طولانی،  انجام  برای  کافی  انرژی  که  و  دهد  ها 

بخش،  چالش این  در  کنند.  بازسازی  درستی  به  را  بدن خود  عین حال  در  و  باشند  داشته  ورزشی  های 

بندی زیر  شود که به تقسیم ای آورده می سواران حرفه تری در مورد تغذیه ورزشی دوچرخه توضیحات کامل 

 :پرداخته شده است

 :تمرین الف( مصرف کربوهیدرات پیش از 

 چرا کربوهیدرات؟ 

های ورزشی هستند. بدن از  سواران در حین فعالیت ها منبع اصلی انرژی برای دوچرخه کربوهیدرات 

شود.  کند که در عضلات و کبد ذخیره می ها برای تولید انرژی به صورت گلیکوژن استفاده می کربوهیدرات 

سواری به  های استقامتی مانند دوچرخه ویژه در فعالیت گلیکوژن به عنوان سوخت اولیه در حین ورزش به 

 .رودکار می 

 :سازی گلیکوژن های پیچیده و ذخیره کربوهیدرات 

دار به آرامی در  زمینی، و نان سبوس ای، سیبهای پیچیده مانند غلات کامل، برنج قهوه کربوهیدرات 
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باعث می بدن هضم و جذب می  انرژی  شود گلیکوژن به شوند، که  و  پایدار در عضلات ذخیره گردد  طور 

شوند و  تر جذب می های ساده که سریع ها برخلاف کربوهیدراتمدت فراهم کند. این کربوهیدرات طولانی

مدت تأمین  ممکن است باعث افزایش ناگهانی قند خون شوند، انرژی بیشتری را در طول تمرینات طولانی

 .کنند می 

 :بندی مصرف کربوهیدراتزمان

های ساعت قبل از تمرین، غذای حاوی کربوهیدرات  3تا    ۲سواران باید  دوچرخه  :قبل از تمرین  •

 .پیچیده مصرف کنند تا زمان کافی برای هضم و جذب مواد مغذی داشته باشند 

گرم کربوهیدرات به ازای هر کیلوگرم وزن بدن    4تا    3به طور کلی، مصرف   :مقدار کربوهیدرات •

 .شودمدت یا مسابقات پیشنهاد می قبل از تمرینات طولانی 

شود ذخایر گلیکوژن در عضلات  مصرف این مقدار کربوهیدرات قبل از تمرینات باعث می  :هدف •

 .سوار در طول تمرینات فراهم آید پر شود و انرژی پایدار برای دوچرخه 

 :های پیچیده قبل از تمرینهای مصرف کربوهیدراتمثال

 یک کاسه اوتمیل )غلات کامل( با موز  •

 ای با سبزیجاتبرنج قهوه  •

 های سبک مانند مرغ یا ماهیزمینی پخته به همراه پروتئین سیب •

 زمینی و مربا دار با کره بادام نان سبوس  •

 :ب( نوشیدن مایعات در حین تمرین

 :سواریاهمیت مایعات در دوچرخه

مایعات از طریق  ها، از دست دادن  مدت یا رقابتویژه در تمرینات طولانی سواری، به در حین دوچرخه 

تواند به کاهش عملکرد بدنی، افزایش  ناپذیر است. این از دست دادن مایعات میتعریق و تنفس امری اجتناب 

طور منظم برای حفظ سطح  خستگی، و مشکلات مربوط به گرما منجر شود. بنابراین، نوشیدن مایعات به 

 .هیدراسیون بدن ضروری است

 :های مناسب نوشیدنی 

طور مؤثر برای تأمین نیازهای پایه بدن در طول  آب بهترین گزینه برای هیدراسیون است و به  :آب •

 .تمرینات متوسط مناسب است
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ها های حاوی الکترولیت مدت، نوشیدنیدر صورت تمرینات طولانی  :های الکترولیتینوشیدنی  •

های بدن ضروری است.  )سدیم، پتاسیم، کلسیم، و منیزیم( برای تأمین تعادل مایعات و الکترولیت 

 .کنند آبی و افت عملکرد ناشی از آن کمک می ها به پیشگیری از کم این نوشیدنی

 :بندی مصرف مایعاتزمان

تا    500ساعت قبل از تمرین    ۲سواران باید حداقل  دوچرخه  :نوشیدن مایعات پیش از تمرین  •

 .های الکترولیتی مصرف کنند لیتر آب یا نوشیدنیمیلی   700

تمرین  • حین  در  مصرف  به  :نوشیدن  کلی،  نوشیدنیمیلی   300تا    150طور  یا  آب  های  لیتر 

 .شوددقیقه تمرین توصیه می   ۲0تا   15الکترولیتی به ازای هر 

تواند پس از تمرینات شدید، بدن باید دوباره هیدراته شود. این کار می  :نوشیدن پس از تمرین •

ها به  الکترولیتی انجام گیرد تا سطح مایعات و الکترولیت های  از طریق نوشیدن آب و نوشیدنی

 .حالت طبیعی خود بازگردد

 :نتایج عدم هیدراسیون مناسب

 :تواند منجر به مشکلات زیر شود عدم هیدراسیون کافی می 

 سواریکاهش عملکرد بدنی و قدرت در دوچرخه  •

 افزایش احتمال گرفتگی عضلات •

 افزایش خطر گرمازدگی کاهش توانایی بدن در تنظیم دما و •

 دیدگی کاهش تمرکز و افزایش خطر آسیب •

 :ج( مصرف پروتئین پس از تمرین

 :نقش پروتئین در بازیابی عضلات

تمرینات  پروتئین  هستند.  ضروری  شدید  تمرینات  از  پس  عضلات  بازسازی  و  ترمیم  برای  ها 

کنند و مصرف پروتئین  ویژه تمرینات قدرتی و سرعتی، به عضلات فشار زیادی وارد می سواری، به دوچرخه 

کند. این فرآیند به بازیابی و رشد عضلات  های میکروسکوپی وارد شده به عضلات کمک می به ترمیم آسیب 

 .کند کند و از درد عضلانی پس از تمرینات جلوگیری می کمک می 
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 :انواع پروتئین مناسب

مرغ از منابع غنی پروتئین هستند  چربی و تخم مرغ، ماهی، گوشت قرمز کم  :های حیوانیپروتئین  •

 .کنند که تمام اسیدهای آمینه ضروری را برای بدن فراهم می 

های گیاهی مانند حبوبات،  خواری دارند، پروتئین برای افرادی که رژیم گیاه  :های گیاهیپروتئین  •

 .عدس، توفو، و مغزها نیز منبع مناسبی از پروتئین هستند 

در صورت نیاز، مصرف پودرهای پروتئینی )مانند پروتئین وی یا پروتئین   :های پروتئینیمکمل  •

 .تواند راهی سریع برای تأمین نیاز بدن به پروتئین باشد گیاهی( می 

 :بندی مصرف پروتئین زمان

گرم پروتئین    ۲5تا   15سواران در اولین ساعت پس از تمرین بهتر است دوچرخه  :پس از تمرین  •

مصرف کنند. این زمان طلایی است که بدن بهترین توانایی را برای جذب پروتئین و ترمیم عضلات  

 .دارد

توان یک اسموتی پروتئینی با شیر، موز و پودر  عنوان مثال، می به  :منابع پروتئین پس از تمرین •

 .ای و سبزیجات مصرف کردپروتئین، یا یک وعده غذایی شامل مرغ، برنج قهوه 

 :مقدار پروتئین مورد نیاز

گرم پروتئین به ازای هر    ۲.0تا    1.۲ای معمولاً حدود  سواران حرفه شده برای دوچرخه مقدار پروتئین توصیه 

 .یابد ویژه در روزهای پر تمرین یا مسابقه افزایش می کیلوگرم وزن بدن در روز است. این مقدار به 

 :مزایای مصرف پروتئین پس از تمرین

 تسریع در فرآیند ترمیم عضلات •

 (DOMS) کاهش درد عضلانی تأخیری •

 بهبود قدرت و عملکرد در تمرینات بعدی  •

 های عضلانی دیدگی کاهش خطر آسیب •

های ای اهمیت بسیاری دارد. مصرف کربوهیدراتسواران حرفه تغذیه ورزشی مناسب برای دوچرخه 
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های باکیفیت پس  طور منظم در حین تمرینات، و مصرف پروتئینپیچیده قبل از تمرین، نوشیدن مایعات به 

کند تا عملکرد خود را بهبود دهند، از خستگی جلوگیری کنند و  سواران کمک می از تمرین به دوچرخه 

توانند بهترین  سواران می ای، دوچرخه روند بازسازی عضلات خود را تسریع کنند. با پیروی از این اصول تغذیه 

 .های خود بگیرند نتیجه را از تمرینات و رقابت

 ایسواری حرفهبازیابی و خواب کافی در دوچرخه  -3-7

ای است که متأسفانه اغلب از دید بسیاری  سواری حرفه های دوچرخه ترین جنبه بازیابی یکی از مهم 

های آسیب درستی بهبود یابد، از  تواند به شود. بدون بازیابی مناسب، بدن نمیاز ورزشکاران نادیده گرفته می

ها داشته باشد. این فرآیند شامل خواب کافی،  ورزشی جلوگیری کند و عملکرد مطلوبی در تمرینات و رقابت

های بازتوانی است که همگی در نهایت به بهبود عملکرد  تغذیه مناسب، استراحت فعال و استفاده از تکنیک 

کنند. در اینجا به تفصیل درباره اهمیت بازیابی و خواب کافی توضیح داده خواهد  سوار کمک می دوچرخه 

 :شد 

 الف( اهمیت خواب در بازیابی

 :خواب و بازیابی عضلات

های بازیابی است. در طول خواب، بدن فرصت دارد تا فرآیندهای  ترین بخشخواب یکی از کلیدی 

اند، در طی  دیده طور کامل انجام دهد. عضلاتی که در طول تمرینات یا مسابقات آسیب  ترمیمی خود را به 

های رشد، و  های عضلانی، ترشح هورمون ترتیب به تنظیم و بازسازی بافتیابند. خواب به خواب بهبود می 

 .کند سازی انرژی کمک می ذخیره 

بافت عضلانی  • بازسازی  و  انسانی :ترمیم  رشد  هورمون  ترشح  افزایش  موجب  عمیق   خواب 

(HGH) های عضلانی  های اصلی در فرآیند ترمیم و بازسازی بافت شود که یکی از هورمون می

دیده در طول تمرینات یا مسابقات کمک کرده و به  است. این هورمون به بازسازی عضلات آسیب 

 .پردازدهای عضلانی میکاهش آسیب

امکان را می  :تخلیه سموم و بازسازی سیستم عصبی  • به بدن این  دهد که  خواب همچنین 

های متابولیکی را تخلیه کند و سیستم عصبی را بازسازی نماید. در طول  سموم ناشی از فعالیت
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کند و همچنین به تنظیم عملکردهای عصبی  خواب، مغز اطلاعات و تجربیات روزانه را پردازش می 

 .شودو ذهنی پرداخته می 

 :کیفیت خواب و تأثیر آن بر عملکرد

های خواب.  ای، خواب با کیفیت به همان اندازه مهم است که تعداد ساعتسواران حرفه برای دوچرخه 

درستی به حالت استراحت و بازسازی  شود که عضلات و سیستم عصبی به یک خواب با کیفیت بالا باعث می 

 .وارد شوند 

طور منظم در ساعات مشخصی به خواب  سواران باید سعی کنند که به دوچرخه  :بندی خوابزمان •

توانند بر کیفیت و ترمیم  بروند و از اختلالات خواب جلوگیری کنند. نوسانات در زمان خواب می 

 .خواب تأثیر منفی بگذارند 

از خواب به بخش  :خواب عمیق • هایی هستند که بدن  ویژه در مراحل خواب عمیق، زمانهایی 

سواران باید اطمینان حاصل کنند که مراحل  دهد. دوچرخه بیشترین ترمیم و بازسازی را انجام می 

 .شودطور کامل طی می خواب عمیق برای بازیابی مناسب در طول شب به 

 :مقدار خواب مورد نیاز

ساعت در شب ضروری    9تا    7ای، خواب بین  سواران حرفه برای دوچرخه  :ساعت خواب  9تا   7 •

این مدت زمان کمک می  ترمیم سیستم  است.  بازسازی عضلات،  برای  زمان کافی  بدن  کند که 

 .سازی برای تمرینات بعدی داشته باشد عصبی، و آماده 

از موارد، دوچرخه  :های روزانهچرت • از چرت سواران میدر برخی    ۲0های کوتاه )حدود  توانند 

ها دقیقه( در طول روز برای بازیابی انرژی و تقویت عملکرد ذهنی خود استفاده کنند. این چرت

 .ویژه در تمرینات فشرده یا مسابقات طولانی مفید هستند به 

 :پیامدهای کمبود خواب

سواران داشته باشد. این مشکلات شامل کاهش  تواند عواقب جدی برای دوچرخه کمبود خواب می 

های ورزشی، افت عملکرد، و کاهش سیستم ایمنی  هماهنگی عضلانی، کاهش تمرکز، افزایش خطر آسیب 

های مهم برای بازیابی عضلات  تواند باعث کاهش تولید هورمون شود. همچنین، کمبود خواب می بدن می 

 .شود که در نتیجه به کندی فرآیند بهبودی و افزایش احساس خستگی منجر خواهد شد 
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 بازتوانی های ب( استفاده از تکنیک 

ها علاوه بر بهبود  های بازتوانی نقش بسیار مهمی در تسریع فرآیند بازیابی دارند. این تکنیک تکنیک 

های بعدی آماده  سواران را برای تمرینات و رقابتکنند و دوچرخه فیزیکی، به بازیابی ذهنی نیز کمک می 

 :شودها پرداخته می کنند. در ادامه به برخی از این تکنیک می 

 :های سبککشش . 1

های عضلانی  کنند که بعد از تمرینات شدید، از تنش و گرفتگی های سبک به عضلات کمک می کشش

ایستا و داینامیک می رها شوند. کشش  توانند جریان خون را به عضلات بهبود بخشیده و مواد زائد  های 

 .متابولیک را از عضلات دفع کنند 

ایستا • به  :کشش  که  کشش،  نوع  از  این  پس  معمول  می طور  انجام  حفظ  تمرینات  به  شود، 

 .کند پذیری عضلات و کاهش گرفتگی عضلانی کمک میانعطاف

شود تا عضلات گرم شوند و  این نوع کشش معمولاً قبل از تمرینات انجام می  :کشش داینامیک •

 .های ورزشی جلوگیری شوداز آسیب

 : (Foam Rolling) استفاده از رولر فوم . 2

رولر فوم یکی از ابزارهای محبوب برای تسکین گرفتگی و درد عضلانی است. این تکنیک به کاهش  

های عضلانی جلوگیری  کند و از افزایش فشار بر روی بافت تنش عضلانی و بهبود جریان خون کمک می 

 .کند می 

 
 خون  ان یو بهبود جر یعضلان  یگرفتگ  نیرولر فوم: تسک  -   2۰  شکل
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فوم • رولر  تکنیک   :فواید  تأخیریبه این  عضلانی  درد  کاهش  به  شدید  تمرینات  از  بعد   ویژه 

(DOMS)  کند کند و از سفت شدن عضلات جلوگیری می کمک می. 

های ویژه قسمتآرامی و با فشار مناسب بر روی عضلات به رولر فوم باید به  :چگونگی استفاده  •

 .ها اعمال شودها، کمر و شانهها، ساقمانند ران 

 :عضلانیماساژ  . 3

ویژه بعد از تمرینات طولانی  های مؤثر برای بازتوانی عضلات است. ماساژ بهماساژ یکی دیگر از تکنیک 

کند. این کار باعث کاهش درد  های سنگین به کاهش تنش عضلانی و بهبود جریان خون کمک می یا رقابت 

 .شودعضلانی و تسریع فرآیند بازیابی می 

تواند فشارهای مختلفی را به عضلات وارد کند تا در نواحی مختلف  ورزشی میماساژ   :نوع ماساژ •

اند مفید  ویژه برای عضلاتی که تحت فشار زیادی قرار گرفته به بازسازی کمک کند. ماساژ عمیق به 

 .است

 :حمام یخ  . 4

ویژه پس از  های معروف برای کاهش درد و التهاب عضلات است. این روش به حمام یخ یکی از روش 

 .شودتمرینات سخت یا مسابقات طولانی کاربرد دارد و باعث کاهش التهاب و تسریع روند بازیابی می 

ور  دقیقه غوطه   15تا   10سواران معمولاً در یک حمام یخ حدود  دوچرخه  :نحوه انجام حمام یخ  •

گراد باشد تا تأثیر مطلوب بر کاهش التهاب  درجه سانتی 15تا   10شوند. دمای آب باید حدود  می 

 .تر عضلات داشته باشد و بازیابی سریع 

کند و تأثیر مثبتی بر کاهش زمان بازیابی  حمام یخ به کاهش تورم و درد عضلانی کمک می  :مزایا •

 .گذاردمی 

 :استراحت فعال . 5

سواری با شدت روی، دویدن آهسته، یا دوچرخه های سبک مانند پیاده استراحت فعال شامل فعالیت

طور تدریجی بازیابی شوند و از  کند که عضلات به سوار کمک می کم است. این نوع استراحت به دوچرخه 

 .سختی و خشکی عضلات جلوگیری شود

تر  شود، به ترمیم سریع این روش باعث حفظ جریان خون در عضلات می  :فواید استراحت فعال •
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 .کند های عضلانی در طول زمان جلوگیری میکند و از بروز درد و گرفتگی عضلات کمک می 

ای است که شامل خواب کافی و استفاده از  سواران حرفه بازیابی یک فرآیند حیاتی برای دوچرخه 

های مختلف بازتوانی است. خواب کافی و با کیفیت به ترمیم عضلات و بازیابی سیستم عصبی کمک  تکنیک 

های بازتوانی مانند کشش، رولر فوم، ماساژ عضلانی و حمام یخ از گرفتگی  کند، در حالی که تکنیک می 

سواران  ها، دوچرخه کنند. با پیروی از این روش کنند و روند بازیابی را تسریع میعضلات و درد جلوگیری می 

 .ها داشته باشند ها جلوگیری کنند و بهترین عملکرد خود را در تمرینات و رقابتدیدگی توانند از آسیبمی 

 و پاورمتر GPS تحلیل عملکرد با استفاده از ابزارهای  -4-7

ها نقش حیاتی در  ای، استفاده از تکنولوژی برای تحلیل دقیق داده سواری حرفه در دنیای دوچرخه 

دهند سواران این امکان را می به دوچرخه  GPS هایدستگاه و    پاورمتربهبود عملکرد دارد. ابزارهایی مانند  

تری  های بهینه صورت دقیق ارزیابی کنند، اطلاعات خود را تحلیل کنند و استراتژی که عملکرد خود را به 

مدت،  ویژه در شرایط مسابقاتی و تمرینات طولانی سازی کنند. این ابزارها، به برای تمرین و مسابقه پیاده 

 .روند ها به شمار می ای ابزارهای حیاتی برای حرفه 

 گیری توان تولیدی الف( پاورمتر: ابزاری برای اندازه 

 :تعریف و عملکرد پاورمتر

اندازه  ابزار  یک  دوچرخه پاورمتر  تولیدی  توان  میزان  که  است  زدن  گیری  رکاب  حین  در  را  سوار 

شود،  گیری می اندازه  واتعنوان مقدار  طور معمول به سواری به کند. توان تولیدی در دوچرخه گیری می اندازه

سوار کند. این ابزار به دوچرخه سوار در هر رکاب صرف می دهنده مقدار انرژی است که دوچرخه که نشان 

سازی دهد که میزان قدرت خود را در طول تمرین یا مسابقه رصد کرده و از آن برای بهینه این امکان را می 

 .های خود استفاده کند استراتژی 
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 یسوارتوان در دوچرخه  یریگپاورمتر: ابزار اندازه  -   21  شکل

وات    1شود.  گیری می اندازه   واتسواری معمولاً در واحد  قدرت در دوچرخه  :گیریواحد اندازه  •

سواران معمولاً به توان خود در  شود. دوچرخه ژول انرژی است که در هر ثانیه صرف می   1معادل  

کنند تا عملکرد کلی خود را ارزیابی  واحدهای وات و در ترکیب با مدت زمان رکاب زدن نگاه می 

 .کنند 

ها، سواری انواع مختلفی دارند. برخی از پاورمترها روی پدال پاورمترها در دوچرخه  :انواع پاورمتر •

در دسته  دیگر  برخی  و  توپی چرخ  در  می برخی  نصب  دوچرخه  دستگاههای  این  همه  ها  شوند. 

 .سوار بدهند تری درباره میزان قدرت خروجی هر رکاب به دوچرخه توانند اطلاعات دقیق می 

 چرا پاورمتر مهم است؟ 

طور مستقیم میزان توان تولیدی خود را پیگیری  دهد که به سوار این امکان را می پاورمتر به دوچرخه 

سازی کند. برخی  ای خود را بهینه های مسابقه کند تا تمرینات و استراتژیکند، که این امر به او کمک می 

 :از مزایای استفاده از پاورمتر عبارتند از

 :تنظیم قدرت در طول تمرینات و مسابقات .1

حرفه دوچرخه  می سواران  و  ای  مسابقات  طول  در  خود  توان  سطح  تنظیم  برای  پاورمتر  از  توانند 

ازحد بر بدن خود  دهد تا از وارد آوردن فشار بیشها اجازه می تمرینات استفاده کنند. این دستگاه به آن 
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 .دیدگی اطمینان حاصل کنند جلوگیری کنند و در عین حال از به حداقل رساندن خستگی و آسیب

 :مراقبت از انرژی و استقامت .2

پاورمتر کمک می از  دوچرخه استفاده  تا  به کند  را  قدرت خود  کنند.  سواران  توزیع  یکنواخت  طور 

طور هوشمندانه قدرت خود را مدیریت کند  سوار باید بهمدت، دوچرخه عنوان مثال، در مسابقات طولانیبه 

 .تا در پایان مسیر توان کافی برای رکاب زدن داشته باشد 

 :آنالیز دقیق عملکرد .3

تواند عملکرد خود را در طول زمان تحلیل کند. این  سوار می های پاورمتر، دوچرخه با استفاده از داده 

سوار  ها و بهبود نقاط قوت کمک کند. برای مثال، ممکن است یک دوچرخه تواند به شناسایی ضعفامر می 

اش در فازهای خاصی از مسابقه کم است و نیاز به بهبود استقامت یا قدرت  متوجه شود که توان تولیدی 

 .دارد

 :مقایسه و بهبود پیوسته .4

توانند عملکرد خود را در هر  سواران می شده از پاورمتر، دوچرخه آوری های جمع با استفاده از داده 

تمرین و مسابقه با هم مقایسه کرده و روند بهبود خود را مشاهده کنند. این امر انگیزه زیادی برای ادامه  

 .آوردها و پیوسته بهبود خود فراهم می تلاش 

 :های پاورمترتحلیل داده 

متوسط • دوچرخه  :توان  مییک  یا سوار  تمرینات  طول  در  خود  متوسط  توان  مشاهده  با  تواند 

 .مسابقات، میزان استقامت و قدرت خود را ارزیابی کند 

سوار بفهمد که در هر لحظه از تمرین یا  کنند تا دوچرخه ها کمک می این داده  :ایتوان لحظه  •

 .میزان توان نیاز داردمسابقه به چه  

ها ویژه در مسابقات کوهستانی و بالا رفتن از تپه این شاخص به  :(W/kg) توان نسبت به وزن •

توانند میزان توان تولیدی خود را نسبت به وزن بدن خود تحلیل  سواران می اهمیت دارد. دوچرخه 

 .کنند تا کارایی بیشتری داشته باشند 

 ابزاری برای تجزیه و تحلیل مسیر و سرعت  :GPS (ب
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 : GPS تعریف و عملکرد

دهند که مسیر، سرعت، زمان، و حتی تغییرات  سواران این امکان را می به دوچرخه  GPSهای  دستگاه

دستگاه  این  کنند.  رصد  مسابقات  یا  تمرینات  طول  در  را  به ارتفاع  داده ها  دقیق  تحلیل  برای  و  ویژه  ها 

تواند اطلاعات مهمی در مورد وضعیت جغرافیایی  همچنین می  GPS .ریزی مسیرها ضروری هستند برنامه 

 .سوار در آن قرار دارد، فراهم آوردو محیطی که دوچرخه 

 

 یسوارو سرعت در دوچرخه ریمس  لیو تحل ه ی: ابزار تجزGPS  -   22  شکل

 سواران اهمیت دارد؟ برای دوچرخه  GPS چرا

 :ردیابی مسیر و سرعت .1

GPS   کند که سرعت و مسیر خود را دقیقاً پیگیری کند. این اطلاعات  سوار کمک می دوچرخه به

 .ریزی بهتر برای مسیرهای آینده مفید استبرای تعیین شدت تمرین، شناسایی نقاط قوت و ضعف، و برنامه 

 :هاتحلیل ارتفاع و شیب  .2



 
 
 

  عنوان پروژه

و جاده(  ستی )پ یا حرفه  یآموزش دوچرخه سوار  

  1404بهار   112
 

 

سازمان حمل و نقل و ترافیک  
 تهران 

ها( و  آمدگی تواند تغییرات ارتفاع )ارتفاعات و پاییناین است که می  GPS های مهمیکی از ویژگی 

شبیهشیب را  به  ها  اطلاعات  این  نشیب،  و  پرفراز  مسیرهای  یا  کوهستانی  مسابقات  در  کند.  سازی 

 .کند که بتواند استراتژی خود را برای رویارویی با این تغییرات تنظیم کند سوار کمک می دوچرخه 

 :های زمانیداده  .3

GPS  گیری کند.  دهد که زمان دقیق هر بخش از مسیر را اندازه سوار این امکان را می به دوچرخه

های خود را شناسایی کرده و برای رسیدن  کند که بهترین زمان سوار کمک می این تحلیل زمانی به دوچرخه 

 .ها تلاش کند به آن 

 :ایهای مسابقهسازی استراتژی بهینه .4

می دوچرخه  ازسواران  تحلیل   GPS توانند  و  تجزیه  شیب  داده برای  و  مسیر  سرعت،  مورد  در  ها 

عنوان مثال، دانستن که در کدام  های بهتری برای مسابقات آینده طراحی کنند. به استفاده کنند تا استراتژی 

تواند به بهبود عملکرد کمک  بخش از مسیر نیاز به افزایش سرعت دارند یا در کجا باید استراحت کنند، می 

 .کند 

 : GPS هایتحلیل داده 

سوار در طول تمرین یا مسابقه را نشان  تواند سرعت متوسط دوچرخه می  GPS :سرعت متوسط •

 .تواند به شناسایی میزان کارایی کمک کند دهد که این می 

سوار  تواند کمک کند تا دوچرخهها میتجزیه و تحلیل این داده  :ارتفاعات و تغییرات جغرافیایی •

 .ها یا مسیرهای پرفراز و نشیب داشته باشد بهترین استراتژی را برای عبور از تپه 

تواند های مختلف مسیر می های مختلف بر روی بخش تجزیه و تحلیل زمان  :های مختلفزمان •

ها برای بهبود  سواران کمک کند تا نقاط قوت و ضعف خود را شناسایی کرده و از آن به دوچرخه 

 .در تمرینات بعدی استفاده کنند 

دهد که عملکرد خود را  ای این امکان را می سواران حرفه به دوچرخه  GPSو    پاورمتر استفاده از  

ابزارها، دوچرخه به  این  با  تحلیل کنند.  تجزیه و  دقیق و مؤثر  بود که داده طور  قادر خواهند  های سواران 

آن دقیق  از  و  آورند  بدست  ارتفاع  تغییرات  و  مسیر،  سرعت،  تولیدی،  توان  از  بهینه تری  برای  سازی  ها 

سواران کمک  تنها به دوچرخه ها، مدیریت انرژی، و بهبود عملکرد خود استفاده کنند. این ابزارها نه استراتژی 
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تر هدایت کنند، بلکه باعث افزایش انگیزه و ارتقاء عملکرد در مسابقات  کنند که تمرینات خود را دقیق می 

 .شوند نیز می 

 های مسابقهآشنایی با تاکتیک -5-7

توانند در عملکرد و نتایج  می  ایهای مسابقهاستراتژی و    هاتاکتیک ای، سواری حرفه در دوچرخه 

ایفا کنند. دوچرخه کنندهنهایی نقش بسیار تعیین  توانایی تشخیص موقعیت سواران حرفه ای  باید  های  ای 

طور مؤثر در مسابقات رقابت کنند. در این  ها را داشته باشند تا به سازی صحیح استراتژی مناسب و پیاده 

سواری مسابقاتی خواهیم  های متداول در دوچرخه های کلیدی و استراتژی بخش، به بررسی برخی از تاکتیک

 .پرداخت

 (روی از پشتپیش ) Drafting (الف

 : Drafting تعریف

Drafting  برای کاهش  به معنای قرار گرفتن در پشت دوچرخه است.   مقاومت هوا سوار دیگر 

کند. طور طبیعی نیروی مقاومت هوای کمتری را تجربه می راند، به سوار پشت دیگری می وقتی یک دوچرخه 

سوار تر استفاده کنند. در واقع، در این حالت دوچرخه صرفه کند تا از انرژی خود به ها کمک می این امر به آن 

 .بردشود، بهره می سوار جلویی ایجاد می که توسط دوچرخه  فشارفضای هوای کم از 
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 یسوارکاهش مقاومت هوا در دوچرخه  کی : تکنDrafting  -   23  شکل

 مهم است؟ Drafting چرا

هوا  • مقاومت  جاده :کاهش  مسابقات  بزرگ در  از  یکی  هوا  مقاومت  کند شدن  ای،  عوامل  ترین 

طولانی  مسابقه  یک  در  است.  می سرعت  تاکتیک  این  موجب  مدت،  در  صرفه تواند  زیادی  جویی 

 .مصرف انرژی شود

تری  سواران قادر خواهند بود که مدت طولانیهای بالا، دوچرخه در سرعت :جویی در انرژیصرفه •

 .بدون کاهش سرعت خود رکاب بزنند 

هایی  ای، در فواصل طولانی یا در بخشویژه در مسابقات جاده به  :موارد استفاده در مسابقات •

سواران از این تاکتیک برای کاهش فشار و بازیابی انرژی استفاده  که سرعت زیاد است، دوچرخه

 .کنند می 

 :Drafting چگونگی اجرای

سوار جلویی قرار بگیرد  ای نزدیک )اما نه خیلی نزدیک( پشت دوچرخه سوار باید در فاصله دوچرخه  •

 .تا حداکثر بهره را از کاهش مقاومت هوا بگیرد
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سوار باید توانایی حفظ فاصله مناسب و هماهنگی با  ، دوچرخه drafting آمیزبرای اجرای موفقیت •

 .سوار جلویی را داشته باشد دوچرخه 

 :ملاحظات و نکات مهم

ویژه در  سوار باید در زمان مناسب از این تاکتیک استفاده کند، به دوچرخه :یابی صحیح موقعیت  •

 .لحظات حساس مانند زمانی که سرعت بالا است

 سوار باید ازوقتی شرایط تغییر کرد یا فرصتی برای حمله پیش آمد، دوچرخه  :بندی تغییرزمان •

drafting به سرعت تغییر وضعیت بدهد تا در موقعیت حمله قرار گیرد. 

 (Attack) ب( حمله

 :تعریف حمله

تاکتیک  کند. این  سوار با سرعت بالا از دیگر رقبا فرار می حمله یک استراتژی است که در آن دوچرخه 

از دیگر رقبا فاصله بگیرد و موقعیت خود را در صدر مسابقه  زمانی مؤثر است که دوچرخه  سوار بخواهد 

 .گیری ایجاد کند تواند تفاوت زیادی در نتیجه بندی دقیق حمله می تثبیت کند. زمان 

 

 فرار از رقبا   ی : استراتژیسوارحمله در دوچرخه  -   24  شکل
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 چرا حمله مهم است؟ 

در لحظاتی انجام می  :استفاده از ضعف رقبا • شود که رقبا خسته یا در موقعیت  حمله معمولاً 

تواند با یک حرکت سریع، از رقبا  سوار می مناسبی قرار ندارند. این زمانی است که یک دوچرخه 

 .فاصله بگیرد

ها رقبا  مؤثر است، زیرا در این بخش  هاکوهستان یا    هاتپه ویژه در حمله به  :های ویژه موقعیت  •

عنوان یک فرصت  تواند از آن به سوار مهاجم میممکن است سرعت خود را کاهش دهند و دوچرخه 

 .برای فرار استفاده کند 

تواند رقبا را مجبور به تغییر استراتژی و  یک حمله قوی و سریع می  :شکستن استراتژی رقبا •

 .ها منجر شودمصرف انرژی اضافی کند، که ممکن است به شکست آن 

 :چگونگی اجرای حمله

بندی صحیح آن است. این حمله باید در زمانی  ترین نکته در حمله، زمان مهم :بندی درست زمان •

ای از  عنوان مثال، زمانی که سرعت کم یا در مرحلهانجام شود که رقبا آماده پذیرش آن نباشند )به 

 .اند(مسابقه که رقبا از نظر فیزیکی خسته 

از سرعت و قدرت • به دوچرخه  :استفاده  توان خود  از  باید  تا در  سوار  استفاده کند  طور کامل 

 .فاصله زمانی کوتاه بیشترین انرژی را به سرعت تبدیل کند 

سوار باید با دقت میزان انرژی خود را  بعد از انجام حمله، دوچرخه  :حفظ انرژی پس از حمله •

 .کنترل کند و از سرعت خود برای فرار از رقبا استفاده کند 

 :ملاحظات و نکات مهم

سوار باید بداند که آیا رقبا به حمله واکنش نشان خواهند داد یا خیر.  دوچرخه  :آگاهی از رقبا •

 .همچنین باید از توان رقبا آگاه باشد تا بتواند در لحظه مناسب حمله کند 

بهترین زمان برای حمله زمانی است که رقبا دچار مشکل یا خستگی  :استفاده از نقاط ضعف •

 .اند، مثلاً بعد از یک تپه یا تغییر ناگهانی در مسیرشده

 ج( کار تیمی 
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 :تعریف کار تیمی

طور استراتژیک  در مسابقات تیمی، هماهنگی و همکاری بین اعضای تیم بسیار اهمیت دارد. هر تیم به 

برداری کند و بتواند رقبا را غافلگیر  بهره   نیروهای تیمی های خود را در مسابقه تنظیم کند تا از  باید موقعیت 

کنند،  طور جمعی رقابت می ها به ای و در مسابقاتی که تیم ها معمولاً در مسابقات جاده کند. این نوع استراتژی 

 .کاربرد دارند 

 چرا کار تیمی مهم است؟ 

های مختلفی ایفا  تواند نقش سواری، هر عضو می در یک تیم دوچرخه  :استفاده از نیروی جمعی •

توانند برای پیشبرد سرعت مسابقه یا محافظت از رهبر تیم اقدام کنند، در  کند. برخی از اعضا می 

 .که دیگران ممکن است برای فرار از رقبا و حمله اقدام کنند حالی 

تری را ترتیب دهند، که  توانند با کمک هم حملات پیچیده ها می تیم :های ترکیبیاستراتژی  •

 .بینی کنند یا واکنش مناسبی نشان دهند رقبا نتوانند پیش 

 :چگونگی اجرای کار تیمی

طور هماهنگ از رقبا فاصله بگیرند، حملات را ترتیب  اعضای تیم باید به  :شکستن دفاع حریف •

 .های مناسب قرار دهند تر تیم را در موقعیت دهند و اعضای ضعیف 

را    رهبر تیم ای، یکی از اعضای تیم ممکن است نقش  های حرفه در تیم :محافظت از رهبر تیم •

وارد   او  به  از رهبر و کاهش فشارهایی است که  تیم، حفاظت  اعضای  باشد. وظیفه دیگر  داشته 

 .شودمی 

 یابی د( موقعیت 

 :یابیتعریف موقعیت 

موقعیت موقعیت  در  گرفتن  قرار  معنای  به  است.  یابی  مسابقه  گروه  میان  در  استراتژیک  های 

حرفه دوچرخه  انرژی خود  سواران  و  سرعت  از حداکثر  تا  کنند،  مسیر درست حرکت  در  بتوانند  باید  ای 

طور کند تا در لحظات حیاتی بتواند به سوار کمک می یابی صحیح به دوچرخه برداری کنند. موقعیت بهره

 .مؤثر حمله کند یا از فشار رقبا جلوگیری کند 

 یابی مهم است؟ چرا موقعیت 
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انرژیصرفه • در  دوچرخه موقعیت :جویی  به  صحیح  می یابی  را  امکان  این  در  سواران  که  دهد 

عنوان مثال، قرار گرفتن در موقعیت مناسب  های مناسب از انرژی خود استفاده کنند. به موقعیت 

 .جویی کند تواند انرژی زیادی صرفه یا حمله می  draftingبرای استفاده از 

مسیرچالش  • موقعیت  :های  شلوغ،  یا  پیچیده  مسیرهای  میدر  باعث  صحیح  که  یابی  شود 

 .طور مؤثری در مسیر خود پیش رودسوار از خطر برخورد با دیگران اجتناب کند و به دوچرخه 

 :یابیچگونگی اجرای موقعیت 

ها را تجزیه و تحلیل کند  های آن سوار باید همواره رقبا و موقعیتدوچرخه :تحلیل وضعیت رقبا •

 .های خود را تغییر دهد و براساس آن استراتژی 

حمله،  سوار باید در نقاط قوت خود، مانند سرعت بالا یا توانایی در  دوچرخه  :استفاده از نقاط قوت •

 .های استراتژیک قرار گیرددر موقعیت 

ای، برای موفقیت در مسابقات از اهمیت  سواری حرفه های مسابقه در دوچرخه ها و استراتژی تاکتیک 

برخوردارند  تیمی ،  حمله،  Drafting .بالایی  که    یابی موقعیت و    کار  هستند  ابزارهایی  جمله  از 

کار بگیرند. موفقیت در مسابقات  سازی عملکرد خود در مسابقات به توانند برای بهینه سواران می دوچرخه 

به نیازمند پیاده  توانایی موقع این تاکتیک سازی دقیق و  به  های فنی، تجزیه و تحلیل شرایط  ها است که 

 .مسابقه و هماهنگی دقیق با اعضای تیم بستگی دارد

 ها برای بهبود عملکرد کار با مربی و تحلیل داده -6-7

ها یکی از عوامل  ای، داشتن یک مربی با تجربه و استفاده از تحلیل داده سواری حرفه در دوچرخه 

کلیدی برای بهبود عملکرد و دستیابی به نتایج بهتر در مسابقات است. یک مربی قادر است با هدایت صحیح 

سوار نقاط ضعف خود را شناسایی  شده، کمک کند تا دوچرخه آوری های جمع تمرینات و تحلیل دقیق داده 

طور هدفمند و مؤثر برطرف کند. در این بخش، به بررسی اهمیت کار با مربی و نحوه  ها را به کرده و آن 

 .ها خواهیم پرداختتحلیل داده 

 سوار الف( نقش مربی در بهبود عملکرد دوچرخه 

 :تمرینات فنی و استراتژیکهدایت  . 1

طور دقیق هدایت  سوار را به توانند تمرینات فنی دوچرخه ای با تجربه و تخصص خود می مربیان حرفه 
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توانند شامل انواع تمرینات فیزیکی، استقامتی، سرعتی، و فنی باشند که به افزایش  کنند. این تمرینات می 

دوچرخه  قدرت  و  می کارایی  کمک  مسابقه،  سوار  هر  شرایط  تحلیل  و  تجزیه  با  مربی  همچنین  کنند. 

ها شامل  کند. این استراتژی های خاص برای مواجهه با رقبا و شرایط مختلف مسابقه را طراحی می استراتژی 

 draftingای مانند های مسابقه بندی حملات، انتخاب مسیرهای خاص، و استفاده بهینه از تاکتیک زمان

 .است

 :شناسایی نقاط ضعف و نقاط قوت . 2

تواند نقاط ضعف و نقاط قوت  سوار در تمرینات و مسابقات، می مربی با بررسی دقیق عملکرد دوچرخه 

امکان را می این  به مربی  این اطلاعات  را شناسایی کند.  برنامه او  به هر  دهد که  تمرینی مخصوص  های 

ها تمرکز کند. به عنوان مثال، اگر یک  طور هدفمند روی بهبود آن بخش سوار را تنظیم کرده و به دوچرخه 

تواند تمرینات خاصی برای تقویت قدرت و استقامت در  نوردی ضعیف باشد، مربی می سوار در تپه دوچرخه 

 .آن بخش طراحی کند 

 

 :بخشی و پشتیبانی روحیانگیزه  . 3

مربی،   وظایف  از  دیگر  روحیو    بخشیانگیزه یکی  دوچرخه   پشتیبانی  حرفه است.  ای  سواری 

سوار را در مواقع سختی  زا باشد و داشتن یک مربی که بتواند دوچرخه فرسا و استرس تواند بسیار طاقتمی 

سوار کمک کند تا ذهنیت  تواند به دوچرخه پشتیبانی کند، نقش بسیار مهمی در موفقیت دارد. مربی می 

 .برانگیز، انگیزه خود را حفظ کند مثبت داشته باشد و در مواقع چالش

 ها برای بهبود عملکرد ب( تحلیل داده 

 :هاآوری داده اهمیت جمع  . 1

های مختلف برای  ای، استفاده از فناوری سواری حرفه های مهم در دنیای دوچرخه یکی از پیشرفت 

داده جمع مانند  آوری  ابزارهایی  است.  قلب،  GPS هایدستگاه ،  پاورمترها  ضربان  و    سنسورهای 

سوار ارائه دهند. این  های بسیار دقیقی از عملکرد دوچرخه توانند داده می   گیری گامهای اندازه دستگاه 

 :توانند شامل اطلاعاتی نظیرها می داده 
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 میزان توان تولیدی در هر رکاب •

 سرعت و شتاب •

 تغییرات ارتفاع و مسیر  •

 ضربان قلب و سطح استقامت  •

 :هاتحلیل داده . 2

داده  از  استفاده  جمع با  دوچرخه آوری های  و  مربی  می شده،  عملکرد  سوار  دقیق  تحلیل  به  توانند 

 :تواند شامل موارد زیر باشد بپردازند. این تحلیل می 

تواند بفهمد که  با بررسی میزان توان تولیدی )وات( در هر رکاب، مربی می  :تحلیل توان تولیدی •

سوار در کدام بخش از مسیر یا در کدام مرحله از مسابقه انرژی خود را بیش از حد مصرف  دوچرخه 

 .کرده است

دهنده  تواند نشانسوار می ضربان قلب و سرعت دوچرخه های مربوط به  داده  :تحلیل استقامت •

شود،  طور غیرمعمولی خسته می سوار در بخشی از مسابقه به سطح استقامت او باشد. اگر دوچرخه 

 .ای برای بهبود استقامت او تنظیم کند تواند برنامه مربی می 

کند تا های مختلف مسیر به مربی کمک می ها در بخش تحلیل زمان  :های کلیدیبررسی زمان  •

ها یا  شده برای تپه عنوان مثال، زمان صرف سوار را شناسایی کند. به نقاط قوت و ضعف دوچرخه 

 .تواند مورد ارزیابی قرار گیردهای مسطح مسیر می سرعت در بخش 

 :ارزیابی عملکرد در طول زمان. 3

ها در  آوری داده ها، امکان ارزیابی پیشرفت در طول زمان است. با جمع یکی از مزایای تحلیل داده 

سوار را در مقاطع زمانی مختلف بررسی  تواند پیشرفت دوچرخه طول تمرینات و مسابقات مختلف، مربی می 

سوار به اهداف خود رسیده است یا نه و آیا  کند تا بفهمد آیا دوچرخهکند. این اطلاعات به مربی کمک می 

 .باید تغییراتی در برنامه تمرینی ایجاد کند یا خیر

 :های تمرینی دقیقطراحی برنامه . 4

سوار  تری برای دوچرخه های تمرینی دقیق تواند برنامه آمده، مربی می دستهای به با استفاده از داده 

 :توانند شاملها می طراحی کند. این برنامه 
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هایی برای تقویت  برنامه تواند  ها، مربی می بر اساس تحلیل داده  :تمرینات قدرتی و استقامتی •

 .سوار ایجاد کند های ضعیف عملکرد دوچرخهبخش

استراتژیک  • به  :تمرینات  اطلاعات  اساس  مربی  دستبر  تمرینات،  و  گذشته  مسابقات  از  آمده 

توانند شامل ها میهای جدیدی برای مسابقات بعدی ایجاد کند. این استراتژی تواند استراتژیمی 

 .های مختلف مسابقه باشند های مناسب برای زمان انتخاب تاکتیک 

 هاج( استفاده از ابزارهای فناوری برای تحلیل داده 

 :هاافزارهای تحلیل داده نرم . 1

پیشرفته  ابزارهای  داده امروزه  تحلیل  برای  نرم ای  این  دارد.  وجود  ورزشی  میهای  توانند  افزارها 

سوار ارائه دهند.  های پیچیده را تجزیه و تحلیل کرده و نتایج بصری و گرافیکی از عملکرد دوچرخهداده 

 :افزارهای معروف در این زمینه عبارتند از برخی از نرم 

• TrainingPeaks: نرم می این  کمک  ورزشکاران  و  مربیان  به  داده افزار  تا  مختلف  کند  های 

 .های تمرینی فردی طراحی کنند تمرینات را تجزیه و تحلیل کنند و برنامه 

• Strava: شود و اطلاعات دقیقی  ها استفاده می این اپلیکیشن بیشتر برای پیگیری مسیرها و زمان

 .آورداز سرعت و زمان رکاب زدن فراهم می 

• Garmin Connect:  هایتری از دستگاهاین پلتفرم اطلاعات دقیق Garmin  آوری کرده  جمع

 .کند های ورزشکاران کمک می و به تحلیل و ارزیابی داده 

 :تحلیل پیشرفته و یادگیری ماشین . 2

سواری نیز در حال رشد است. در دوچرخه  (Machine Learning)  ماشین  یادگیریاستفاده از  

سازی کرد و  سواران را شبیه توان الگوهای عملکرد دوچرخه های یادگیری ماشین، می با استفاده از الگوریتم 

دوچرخه پیش که در چه شرایطی،  کرد  بهترین  بینی  تکنولوژی  سوار  این  داشت.  را خواهد  عملکرد خود 

 .ریزی تمرینات و مسابقات مفید باشد تری منجر شود که برای برنامه های دقیق تواند در آینده به تحلیل می 

ای هستند. سواران حرفه ابزارهایی حیاتی برای بهبود عملکرد دوچرخه   هاتحلیل داده و    کار با مربی

برنامه  طراحی  با  استراتژی مربیان  و  تمرینی  مسابقه های  می های  دوچرخه ای،  ضعف  نقاط  را  توانند  سوار 

آوری و تحلیل  های پیشرفته برای جمعها را برطرف کنند. همچنین، استفاده از فناوری شناسایی کرده و آن 
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کند تا عملکرد خود را بهبود بخشیده و در مسابقات بهترین نتیجه را  سواران کمک می ها به دوچرخه داده 

 .کسب کنند 

 گیری نتیجه -7-7

ای و روانی است. با تمرین  ای نیازمند ترکیب تمام ابعاد فنی، فیزیکی، تغذیه سواری حرفه دوچرخه 

توانند عملکرد  سواران می های پیشرفته، دوچرخه منظم، تغذیه مناسب، بازیابی صحیح و استفاده از فناوری 

 .ها موفق شوند طور قابل توجهی بهبود بخشند و در رقابت خود را به 

 سواریالمللی مسابقات دوچرخه قوانین و مقررات بین  -۸

دوچرخه  حرفه مسابقات  دوچرخه سواری  جهانی  اتحادیه  نظارت  تحت  برگزار   (UCI) سواریای 

المللی است، بلکه قوانین و مقررات  تنها مسئول تنظیم و نظارت بر مسابقات بین شوند. این اتحادیه نه می 

و   جنبه دقیق  تمامی  برای  دوچرخه جامع  ساختار های  و  ورزشکاران،  رفتار  تجهیزات،  جمله  از  سواری، 

 کند. در این بخش، به تفصیل به بررسی قوانین و مقررات مختلفی که تحت نظارتمسابقات، تعیین می 

UCI  پردازیموجود دارد می. 

 ابعاد و وزن دوچرخه  -1-8

ابزاری کلیدی در موفقیت ورزشکاران  ای، دوچرخه سواری حرفه در مسابقات دوچرخه  ها به عنوان 

ها تأثیر زیادی بر عملکرد و سرعت دارند. به همین  های فنی دوچرخه شوند. طراحی و ویژگی شناخته می 

ها را قوانینی وضع کرده است که مشخصات فنی دوچرخه  (UCI) سواریدلیل، اتحادیه جهانی دوچرخه 

ها ها عادلانه و منصفانه باشند. دو اصل کلیدی در این قوانین، وزن و ابعاد دوچرخه کند تا رقابت استاندارد می

 .تری توضیح خواهیم دادطور مفصل هستند که در این بخش به 

 :حداقل وزن دوچرخه . 1

ها دارد. در واقع،  سواری نقش بسیار مهمی در عملکرد کلی آن ها در مسابقات دوچرخه وزن دوچرخه 

گذارند. طور مستقیم بر سرعت، شتاب و توانایی کنترل دوچرخه تأثیر می سوار به دوچرخه وزن دوچرخه و  

ای طراحی  ها باید به گونه ای که سرعت و کارایی در اولویت قرار دارند، دوچرخه ویژه در مسابقات جاده به 

 .شوند که در عین حفظ استحکام، وزن کمی داشته باشند 
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 :هاحداقل وزن مجاز دوچرخه 

ای تعیین شده است. ها در مسابقات حرفه عنوان حداقل وزن مجاز برای دوچرخه به  کیلوگرم 6.8 •

سواران نیاز دارند  ای کاربرد دارد، جایی که دوچرخه طور خاص در مسابقات جاده این حداقل وزن به 

 .هایی سبک و سریع داشته باشند تا دوچرخه 

هدف اصلی از این قانون جلوگیری از رقابت ناعادلانه است. اگر    چرا این قانون وضع شده است؟  •

ها بدهند. ها کمتر از این وزن داشته باشند، ممکن است مزیتی غیرمنصفانه به بعضی تیم دوچرخه 

تیم  حالت،  این  می در  دوچرخه ها  به توانند  که  کنند  تولید  مقدار  این  از  کمتر  وزن  با  طور هایی 

 .کند غیرمستقیم، کمک به تسریع در حرکت می 

تری استفاده کنند  تر و گران ها ممکن است از مواد سبک برای جبران این کاهش وزن، برخی تیم  •

 .شودها می های تولید دوچرخه ها و پیچیدگی که باعث افزایش هزینه 

 :استفاده از تجهیزات اضافه برای جبران وزن 

ها مجبور شوند برای  کیلوگرم باشد، این امکان وجود دارد که تیم   6.8اگر وزن دوچرخه کمتر از   •

جبران این کمبود وزن، از تجهیزات اضافی برای افزایش وزن دوچرخه استفاده کنند. این تجهیزات  

 .باشد  ترهای مقاومپدال یا  تر های سنگینفریم ممکن است شامل قطعات اضافی مانند 

می  • اضافی  تجهیزات  به این  باشند.  داشته  دوچرخه  عملکرد  بر  منفی  تأثیر  مثال،  توانند  عنوان 

  تر های سنگین فریم گیری شوند یا  ممکن است باعث کاهش سرعت شتاب  ترهای سنگین پدال 

 .دار تأثیر منفی بگذارند ممکن است بر کارایی دوچرخه در سطوح شیب

مسابقات   :العبوروزن و عملکرد دوچرخه در مسابقات کوهستانی و مسیرهای صعب • در 

گونه   این  در  است.  برخوردار  بیشتری  اهمیت  از  دوچرخه  بهینه  طراحی  و  کم  وزن  کوهستانی، 

ای را داشته باشند که در عین  های دشوار و صخره ها باید توانایی عبور از زمین مسابقات، دوچرخه 

 .سبک بودن، استحکام لازم را نیز حفظ کنند 

 :تأثیرات اقتصادی و فنی

هایی با وزن بسیار کم و استفاده از مواد بسیار  طور کلی، با اعمال حداقل وزن، تولید دوچرخه به  •

تر است، بلکه  ها منصفانه تنها از لحاظ اقتصادی برای تیم یابد. این اقدام نه قیمت کاهش می گران 
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های خود  های مشابه در ساخت دوچرخه ها قادر به استفاده از فناوری شود که همه تیم باعث می 

 .باشند 

مند شوند و  ها در مسابقات از تجهیزات مشابه بهره شود تا تمام تیم این قانون همچنین باعث می  •

فناوری هیچ از  استفاده  با  نتوانند  گران کدام  و  غیرمنصفانه های خاص  برتری  به دست  قیمت،  ای 

 .آورند 

 :هاگیری دوچرخه اندازه 

ابعاد دوچرخه نیز یکی از موارد بسیار حیاتی است که باید در چارچوب قوانین و مقررات  در کنار وزن،  

ها، از جمله طول، عرض و  گیری دقیق دوچرخه قرار گیرد. اندازه  (UCI) سواریاتحادیه جهانی دوچرخه 

تواند بر سرعت و مانورپذیری دوچرخه  گذارد بلکه می سوار تأثیر می تنها بر راحتی دوچرخه ارتفاع قاب، نه 

 .نیز تأثیرگذار باشد 

 :ابعاد استاندارد قاب دوچرخه

های خاصی قرار گیرد. این  اند که ابعاد قاب دوچرخه باید در محدوده مشخص کرده  UCI قوانین •

ترین  )از پایین  ارتفاع قاب،  (از جمله فاصله بین محورهای جلو و عقب)  طول قابابعاد شامل  

 .)محدوده پهنای دوچرخه( است عرض قابنقطه تا بالاترین قسمت(، و 

راحتی دوچرخه را کنترل کند و در  سوار بتواند به این ابعاد باید طوری تنظیم شوند که دوچرخه  •

تواند باعث ایجاد  ای در جاده داشته باشد. تغییرات غیرمجاز در این ابعاد می عین حال حرکت بهینه 

 .ها از مسابقه خواهد شد ای برای یک تیم یا فرد شود که موجب اخراج آن مزیت غیرمنصفانه 

 :گیری دقیق دوچرخهاندازه 

هایی طور مداوم آزمایشبه  UCI .گیری دقیق ابعاد دوچرخه از اهمیت بالایی برخوردار استاندازه •

کند. در صورت شناسایی هرگونه تغییر  برای اطمینان از رعایت این قوانین در مسابقات برگزار می 

 .ها از مسابقات اخراج شوند سواران یا تیم ها، ممکن است دوچرخه ابعاد دوچرخه غیرمجاز در 

طور مثال،  ها است. به یکی از دلایل اهمیت این موضوع، جلوگیری از دستکاری غیرقانونی دوچرخه  •

های خاصی  های غیرمجاز و سفارشی بسازند که قابلیتها ممکن است سعی کنند فریم برخی تیم 

ای مزیت  طور غیرمنصفانه تواند به داشته باشند و سرعت دوچرخه را افزایش دهند. این تغییرات می 
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 .ها بدهد رقابتی به برخی تیم 

 :های غیرقانونیرعایت قوانین برای جلوگیری از دستکاری 

های دستکاری طور ویژه به جلوگیری از اند، به ها وضع شده گیری دوچرخه قوانینی که برای اندازه  •

ها ممکن است شامل تغییرات در طول و  در ابعاد دوچرخه اشاره دارند. این دستکاری   غیرمجاز

 .مغایرت دارند  UCI عرض قاب یا استفاده از قطعاتی باشند که با قوانین

تر از حد مجاز استفاده کند، ممکن است  ای با قاب طولانی طور مثال، اگر یک تیم از دوچرخه به  •

ناعادلانه  امر  این  باشد، که  بهتری داشته  رقبا در شرایط خاص عملکرد  به  این دوچرخه نسبت 

 .خواهد بود

 :تأثیر ابعاد دوچرخه بر عملکرد

این ابعاد تأثیر زیادی بر راحتی و پایداری دوچرخه دارند. برای   :طول و ارتفاع قاب دوچرخه •

تا از نظر ارگونومیک  سواران با قد بلند به دوچرخه مثال، دوچرخه  هایی با قاب بلندتر نیاز دارند 

 .مناسب باشند 

های بالا نیز  سوار بتواند در سرعت ای باشد که دوچرخه گونه عرض دوچرخه باید به  :عرض قاب •

تأثیر   دوچرخه  تعادل و سرعت  بر  ابعاد همچنین  این  باشد.  دوچرخه داشته  روی  کنترل خوبی 

 .گذارند می 

از    هاابعاد و وزن دوچرخه در مورد   UCI قوانین و جلوگیری  رقابت منصفانه  از  اطمینان  برای 

ها و استانداردهای  کیلوگرم برای دوچرخه   6.8اند. با تعیین حداقل وزن  های غیرقانونی طراحی شدهمزیت

ها ایجاد  سواران و تیم سعی دارد تا شرایطی برابر برای تمامی دوچرخه  UCIگیری ابعاد،  دقیق برای اندازه 

نه  قوانین  این  هزینه کند.  کاهش  باعث  بلکه  است،  عادلانه  رقابت  نفع  به  به  تنها  دسترسی  افزایش  و  ها 

شود، که در نهایت به بهبود کیفیت مسابقات و ارتقاء سطح ورزش کمک  های مشابه برای همه می فناوری 

 .خواهد کرد

 لباس و تجهیزات  -2-8

رقابتی نیز بسیار  های ایمنی و  سواری نه تنها از نظر فنی، بلکه از جنبه لباس و تجهیزات دوچرخه 

اتحادیه جهانی دوچرخه  لباس و تجهیزات در نظر   (UCI) سواریمهم هستند. قوانینی که توسط  برای 
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های غیرمجاز، و حفظ رقابت منصفانه  شان ارتقاء ایمنی، جلوگیری از استفاده از فناوری اند، هدف گرفته شده 

توانند تأثیر مستقیمی بر عملکرد ورزشکاران داشته باشند و  و اخلاقی در مسابقات است. این قوانین می 

 .کنندگان شوند موجب ایجاد شرایطی عادلانه برای تمامی شرکت 

 :شده لباس تیمی ثبت  . 1

شناختی، نقش حیاتی در  های زیبایی سواری، علاوه بر جنبه های تیمی در مسابقات دوچرخه لباس 

ها های تیمی و استانداردهای طراحی آن شدت به لباس به   UCI امنیت، شناسایی و نمای تیم دارند. قوانین

ای طراحی شوند که هم ایمنی ورزشکاران را تضمین کنند  ها باید به گونه دهند، زیرا این لباس اهمیت می 

 .و هم از لحاظ قانونی معتبر باشند 

 :الزام پوشیدن لباس تیمی رسمی

ها یا کشورهای  ها و لوگوهای تیم ها، طرح طور مشخص به رنگ لباس تیمی به  :تعریف لباس تیمی  •

لباس  این  دارد.  اشاره  تیم  مختلف  هر  باشد.  تیم  هر  خاص  طراحی  و  هویت  با  منطبق  باید  ها 

های تیم را  هایی را بپوشد که لوگو، نام، و رنگ المللی باید لباس سواری در مسابقات بیندوچرخه 

 .وضوح نمایان کند به 

ها استفاده  ها نه تنها برای شناسایی و تمایز بین تیم این لباس  :اهمیت پوشیدن لباس تیمی •

های رسمی همچنین به ایجاد  شوند. لباس شوند بلکه نوعی نماد تیمی و حتی ملی محسوب می می 

 .کنند حس همبستگی و روحیه تیمی کمک می 

 :های تیمیاستانداردهای ایمنی لباس 

ای  طور ویژه سواری باید به های دوچرخه تیمی، لباس علاوه بر زیبایی و هویت   :های ایمنی ویژگی  •

ها معمولاً از مواد  های جدی در صورت سقوط جلوگیری کنند. این لباس طراحی شوند تا از آسیب

های  شوند که قابلیت جذب ضربات را دارند. برای مثال، استفاده از پارچهمقاوم و سبک ساخته می 

بخش  در  سایش  شانه ضد  و  آرنج  زانو،  نواحی  در  لباس، مخصوصاً  مختلف  کاهش  های  برای  ها، 

 .های ناشی از زمین خوردن ضروری استآسیب

باید به گونه لباس  :های محافظتیوجود لایه  • ای طراحی شوند که در صورت وقوع  های تیمی 

تواند  ها کاهش یابد. این امر می دیدگی سوار توزیع شده و آسیبتصادف، فشار روی بدن دوچرخه 
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ها و کمر  های حفاظتی در نواحی حساس بدن مانند شانه از طریق استفاده از پدهای داخلی یا لایه 

 .انجام شود

ها همچنین باید برای مقاومت در برابر شرایط مختلف  لباس  :مقاومت در برابر شرایط مختلف •

هایی که قابلیت  جوی )بارش باران، سرما، گرما( طراحی شده باشند. استفاده از مواد ضدآب یا پارچه 

 .تنفس دارند، در این شرایط ضروری است

 :هاطراحی خاص لباس 

ها هماهنگ باشد. تیم  UCI طور کامل با قوانین و استانداردهایهای تیمی باید به طراحی لباس  •

از طرح  استفاده  به  مدل مجاز  یا  باعث های خاص  است  که ممکن  نیستند  و غریب  های عجیب 

 .ها یا ایجاد مشکل در سلامتی ورزشکاران شوداختلال در شناسایی تیم 

طور مناسب و منطبق با  های خاصی طراحی شوند که به ها باید با اندازهدر برخی مسابقات، لباس  •

ها نباید خیلی شل یا خیلی تنگ باشند که موجب  ساختار بدن ورزشکار باشد. برای مثال، لباس 

 .سوار شودکاهش راحتی و حرکت طبیعی دوچرخه 

 :کلاه ایمنی تأییدشده  . 2

بر استفاده از   UCI سواری است و قوانینترین تجهیزات ایمنی در دوچرخه کلاه ایمنی یکی از مهم 

سواران در مسابقات مهم  کلاه ایمنی تأکید زیادی دارند. این قوانین نه تنها برای رعایت ایمنی دوچرخه 

 .اند های جدی به سر و گردن در حین سقوط یا برخورد، طراحی شده هستند، بلکه برای جلوگیری از آسیب

 :الزامی بودن استفاده از کلاه ایمنی

سواری، چه در سطح  سواران در تمام مسابقات دوچرخه استفاده از کلاه ایمنی برای تمام دوچرخه  •

طور کامل سر و گردن ورزشکار  ای و چه در مسابقات آماتوری، الزامی است. کلاه ایمنی باید به حرفه 

 .را محافظت کند 

هایی را که مطابق با استانداردهای  سواران باید کلاه ایمنی، تمام دوچرخه UCI بر اساس قوانین •

ها باید در حین مسابقه تا پایان، در زمان  اند، بر سر بگذارند. این کلاه شده ساخته شدهایمنی تعیین 

 .سوار باقی بمانند حضور در جاده، روی سر دوچرخه 
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 :های تأیید شده تأسیس کلاه ایمنی 

ایمنی • تعیینکلاه :استانداردهای  ایمنی  استانداردهای  با  مطابق  حتماً  باید  ایمنی  شده  های 

آزمایش UCI توسط  استانداردها معمولاً شامل  این  بررسی قدرت جذب  باشند.  برای  ویژه  های 

استانداردهای ایمنی لازم را  هایی که  های سر و گردن است. کلاهضربه و محافظت در برابر آسیب

 .ندارند، قابل استفاده در مسابقات نیستند 

ای باید از مواد خاصی ساخته شوند  سواری حرفه های ایمنی در دوچرخه کلاه  :ایهای حرفهکلاه  •

شده از مواد فومی مقاوم در برابر  های ساختهکه به کاهش شدت ضربه کمک کنند. برای مثال، کلاه 

 .کنند های شدید فراهم می ضربات، علاوه بر سبکی، محافظت مناسبی را در برابر سقوط

استانداردکلاه  • نشان  دارای  دارای  کلاه  :های  باید  ایمنی  استاندارد های  که    نشان  باشند 

آن نشان تأیید  دوچرخه دهنده  است.  ایمنی  معتبر  نهادهای  توسط  می ها  از  سواران  فقط  توانند 

 .هایی استفاده کنند که این نشان تأیید را دارند کلاه 

 :های جدید در کلاه ایمنی ها و فناوری پیشرفت 

های ایمنی  های جدید در طراحی کلاه سواری، پیشرفت در دنیای دوچرخه  :های هوشمندکلاه  •

برخی کلاه است.  تجهیزات شده  این  بهبود عملکرد  و  باعث  دارای حسگرهای ضربه  های جدید 

های  توانند به کمک سیستمدر صورت وقوع ضربه شدید، می های هشداردهنده هستند که سیستم

 .پزشکی یا امداد اطلاع دهند 

های  سواری جاده، کلاه تریل یا دوچرخه در مسابقات تایم  :های مخصوص مسابقات خاصکلاه  •

ها معمولاً  کنند. این کلاه ایمنی خاصی وجود دارند که علاوه بر ایمنی، به بهبود سرعت کمک می 

 .کنند طراحی خاصی دارند که مقاومت هوا را کاهش داده و جریان هوای بهتری ایجاد می 

 :تجهیزات غیرمجاز . 3

طور واضح و مشخص استفاده از تجهیزات غیرمجاز را ممنوع  سواری به برای دوچرخه  UCI قوانین

های خاصی  طور ویژه برای حفظ رقابت عادلانه و جلوگیری از استفاده از فناوری کرده است. این قوانین به 

 .های غیرقانونی ایجاد کنند توانند مزیتاند که می طراحی شده
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 :تعریف تجهیزات غیرمجاز 

شود که  هایی اطلاق میتجهیزات غیرمجاز به آن دسته از ابزارها و فناوری  :تجهیزات غیرمجاز •

موتورهای  گذارند. این تجهیزات ممکن است شامل  طور غیرقانونی بر عملکرد دوچرخه تأثیر می به 

پیشرفتهفناوری یا    پنهانی دوچرخه  های  به  که  می باشند  کمک  انرژی کمتری  سوار  تا  کنند 

 .طور غیرمجاز افزایش دهد مصرف کند یا سرعت دوچرخه را به 

ها بود.  ها در گذشته، استفاده از موتورهای پنهانی در دوچرخهترین مثال یکی از معروف  :هانمونه  •

سوار کمک کنند تا در  شدند تا به دوچرخه ها نصب می طور مخفیانه در دوچرخه این موتورها به 

 .مسابقات انرژی کمتری مصرف کند و در نتیجه برتری غیرقانونی پیدا کند 

 :های غیرمجاز بر رقابتتأثیرات فناوری 

های خاصی استفاده کنند که مقاومت  ها ممکن است از فناوریبرخی تیم  :کاهش مقاومت هوا •

توانند سرعت ها. این نوع تجهیزات می های خاص فریم یا چرخ هوا را کاهش دهد، مانند طراحی

 .دوچرخه را بدون تلاش اضافی افزایش دهند و مزیتی غیرمنصفانه ایجاد کنند 

طور غیرقانونی از موتورهای الکتریکی کوچک برای  سواران به برخی از دوچرخه  :موتورهای پنهانی •

طور پنهانی به دوچرخه  توانند به کنند. این موتورهای کوچک می افزایش قدرت دوچرخه استفاده می 

سوار بدهند. این نوع  متصل شده و قدرت اضافی را بدون اینکه داوران متوجه شوند، به دوچرخه 

 .تواند رقابت را کاملاً ناعادلانه کند تقلب می 

 :ها برای استفاده از تجهیزات غیرمجازمجازات

های سنگینی شود،  تواند منجر به مجازاتاستفاده از تجهیزات غیرمجاز می  :های شدیدمجازات •

محرومیت دائمی از شرکت در و حتی    تعلیق برای مدت طولانی،  اخراج از مسابقهاز جمله  

ها، هرگونه  های مختلف مانند بازرسی دقیق دوچرخه با استفاده از روش  UCI .مسابقات رسمی

 .کند تخلف را شناسایی کرده و برخورد می 

برای اطمینان از رعایت قوانین استفاده   UCI هایی کهیکی از راه  :های کنترل تجهیزاتآزمایش •

شود  طور منظم در مسابقات انجام می ها به های کنترل تجهیزات است. این آزمایش کند، آزمایش می 

 .های غیرمجاز جلوگیری شودتا از هرگونه تقلب و استفاده از فناوری 
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دوچرخه  در  تجهیزات  و  لباس  حرفه قوانین  نظارتسواری  تحت  به UCI ای،  و جدی  ،  دقیق  طور 

های منصفانه را حفظ کنند و از استفاده از تجهیزات  اند تا ایمنی ورزشکاران را تأمین کنند، رقابتتنظیم شده 

های ایمنی و تجهیزات دیگر باید مطابق با استانداردهای  های تیمی، کلاه غیرمجاز جلوگیری کنند. لباس 

سواران در حین مسابقات حفظ شود و هم هرگونه  دقیق ایمنی و قانونی ساخته شوند تا هم ایمنی دوچرخه 

 .مزیت غیرمنصفانه از میان برداشته شود

 سواری آزمایش دوپینگ در دوچرخه -3-8

ترین تهدیدات برای سلامت ورزشکاران و یک چالش اخلاقی در دنیای ورزش  دوپینگ یکی از بزرگ 

ای که فشارهای فیزیکی و روانی بسیار بالا است، استفاده  ویژه در مسابقات حرفه سواری، به است. در دوچرخه 

طور عمده بر نتایج مسابقات تأثیر بگذارد و علاوه بر آسیب به سلامت  تواند به از مواد غیرمجاز تقویتی می 

 سواریاتحادیه جهانی دوچرخه الشعاع قرار دهد. به همین دلیل،  ورزشکاران، رقابت عادلانه را تحت 

(UCI)  ای برای جلوگیری از استفاده  کند و قوانین سختگیرانه های دوپینگ نظارت می به شدت بر آزمایش

، به تفصیل به فرآیندهای مختلف آزمایش دوپینگ  از مواد تقویتی غیرمجاز وضع کرده است. در این بخش

 .شودو قوانین مرتبط با آن پرداخته می 

 :کنترل دوپینگ  . 1

طور جدی در دستور کار قرار دارد و یکی از ارکان  ای به سواری حرفه کنترل دوپینگ در دوچرخه 

سواران باید در هر لحظه آماده باشند که تحت  مهم برای حفظ رقابت منصفانه در این ورزش است. دوچرخه 

 .آزمایش دوپینگ قرار گیرند 

 :آزمایش دوپینگ قبل، حین و پس از مسابقات

سواران موظف به ارائه نمونه  قبل از مسابقات، ممکن است دوچرخه  :آزمایش قبل از مسابقات •

هیچ  که  دهند  نشان  تا  باشند  ادرار  یا  بدن خون  در  دوپینگی  ماده  این  گونه  ندارد.  وجود  شان 

طور ویژه برای اطمینان از صحت عملکرد ورزشی ورزشکاران و جلوگیری از استفاده  ها به آزمایش

 .شودها انجام می از مواد محرک قبل از رقابت

در برخی موارد، آزمایش دوپینگ در طول مسابقات نیز ممکن است  :آزمایش حین مسابقات •

به  شود.  طولانی انجام  مسابقات  در  رقابتویژه  یا  روی  مدت  زیادی  جسمانی  فشار  که  هایی 
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کند، ممکن است مأموران کنترل دوپینگ در مراحل مختلف مسابقه از  سواران وارد می دوچرخه 

 .هایی دریافت کنند سواران نمونه دوچرخه 

مسابقات • از  پس  به  :آزمایش  مسابقات،  اتمام  از  از  پس  برخی  یا  تمامی  از  معمول  طور 

ها برای اطمینان از عدم استفاده از  شود. این آزمایشادرار گرفته می سواران نمونه خون یا  دوچرخه 

طور تصادفی یا طبق الگوی خاصی  ها بهگیری شود. نمونه مواد دوپینگی در طول رقابت انجام می 

 .شوداند، انجام می که از قبل تعیین شده 

 :مواد ممنوعه در دوپینگ

توانند عملکرد فیزیکی ورزشکار را  مواد مختلفی از جمله داروهای تقویتی و مواد شیمیایی که می 

 :طور عمده شاملاند. این مواد به ممنوع اعلام شده UCI طور غیرقانونی بهبود بخشند، توسط به 

این داروها برای افزایش حجم عضلات و تقویت قدرت بدنی استفاده   :استروئیدهای آنابولیک  •

سوار کمک کند تا استقامت و قدرت بیشتری در  تواند به دوچرخه شوند. استفاده از این مواد می می 

 .حین مسابقات نشان دهد 

انسانیهورمون  :هاهورمون  • رشد  هورمون  مانند  هورمون  (HGH) هایی  مشتقو  از  های  شده 

توانند باعث بهبود عملکرد بدنی شوند، در لیست مواد ممنوع قرار دارند. این  تستوسترون که می 

 .شوندویژه برای تسریع فرآیند بهبودی و افزایش حجم عضلات استفاده می ها به هورمون 

آمفتامین  :(Stimulants) مواد محرک • مانند  تحریک  موادی  و  انرژی  افزایش  موجب  که  ها 

مواد می سیستم عصبی می  این  دارند.  قرار  لیست  این  در  تا  شوند، همچنین  کنند  توانند کمک 

 .تر با شدت بالا به رقابت بپردازند سواران برای مدت طولانیدوچرخه 

• EPO (Erythropoietin):  کند،  های قرمز خون کمک می این دارو که به افزایش تعداد گلبول

سوار افزایش دهد و در نتیجه استقامت بیشتری  تواند توانایی حمل اکسیژن را در بدن دوچرخه می 

 .در مسابقات فراهم آورد

 UCI توانند تأثیرات منفی و خطرناک برای سلامت ورزشکاران داشته باشند وتمامی این مواد می 

 .ها قوانین سختی را وضع کرده استبرای جلوگیری از استفاده از آن
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 :تأثیرات استفاده از مواد دوپینگی

کند و  سواری به شدت با استفاده از مواد غیرمجاز برخورد می دوچرخه :محرومیت از مسابقات •

استفاده کنند، مجازات از دوپینگ  این  برای کسانی که  نظر گرفته شده است.  های سنگینی در 

  محرومیت دائمی ، و حتی  لغو نتایج مسابقه،  محرومیت از مسابقاتتوانند شامل  ها می مجازات

 .های رسمی باشند از رقابت 

سلامت • می  :خطرات  دوپینگی  مواد  از  به استفاده  آسیب تواند  ورزشکار  سلامت  به  جدی  طور 

های کبدی،  برساند. برای مثال، مصرف استروئیدهای آنابولیک ممکن است به مشکلات قلبی، آسیب

 .اختلالات هورمونی و افزایش خطر ابتلا به سرطان منجر شود

 :های تصادفیآزمایش . 2

نیز یکی از ابزارهای کلیدی    های تصادفی آزمایش های روتین پس از مسابقات،  علاوه بر آزمایش 

 .سواری استبرای جلوگیری از استفاده غیرمجاز از مواد دوپینگی در دوچرخه

 :های تصادفیشیوه اجرای آزمایش 

توانند در هر زمانی، حتی  های نظارتی می و دیگر سازمان  UCI :های خارج از مسابقاتآزمایش •

طور  ها بههای خون یا ادرار بگیرند. این آزمایشسواران نمونه خارج از زمان مسابقات، از دوچرخه 

سواری نتواند بدون ترس از آزمایش، از  شوند و هدف آن است که هیچ دوچرخه تصادفی انجام می 

 .مواد دوپینگی استفاده کند 

باشد، دوچرخه :های خارج از فصلآزمایش • سواران  حتی زمانی که فصل مسابقات تمام شده 

ای برای  طور ویژهطور تصادفی تحت آزمایش دوپینگ قرار گیرند. این اقدامات بهممکن است به

 .اند جلوگیری از استفاده از مواد دوپینگی در تمرینات خارج از فصل طراحی شده 

 :های تصادفیپیامدهای استفاده از دوپینگ در آزمایش 

های های تصادفی مثبت شود، ممکن است با جریمه سوار در آزمایش اگر دوچرخه  :برخورد جدی •

توانند شامل محرومیت از مسابقات برای مدت زمان مشخص،  ها میشدید مواجه شود. این جریمه 

 .ها باشند از دست دادن جوایز مالی و حتی محرومیت دائمی از رقابت
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ای ورزشکار  تواند آسیب به اعتبار حرفه نتیجه مثبت آزمایش دوپینگ نه تنها می :اثرات اجتماعی •

 .وارد کند بلکه ممکن است باعث ایجاد افت در اعتماد عمومی به مسابقات و نهادهای ورزشی شود

 :روند اعتراض و نتیجه آزمایش . 3

سوار در آزمایش دوپینگ مثبت شود، بسته به شرایط و نوع دوپینگ، روندهای قانونی  اگر دوچرخه 

 .مختلفی ممکن است به دنبال داشته باشد 

 :مراحل اعتراض

سواران حق دارند که به نتیجه آزمایش دوپینگ اعتراض کنند. برای  دوچرخه  :اعتراض به نتیجه •

را برای آزمایش دوباره ارسال کنند.   (B Sample) های دومتوانند نمونه این منظور، معمولاً می 

 .محرومیت یا جریمه شودتواند باعث لغو  اگر نتیجه نمونه دوم منفی باشد، می 

های ضد دوپینگ ممکن است تمام شواهد سوار اعتراض کند، کمیته اگر دوچرخه  :بررسی شواهد •

 .طور عمدی یا تصادفی انجام شده استموجود را بررسی کنند تا تشخیص دهند آیا دوپینگ به 

 :نتیجه آزمایش و محرومیت

مسابقات • از  آزمایش   :محرومیت  نتیجه  نشود،  اگر  پذیرفته  اعتراض  و  باشد  مثبت  دوپینگ 

می دوچرخه  محرومیت سوار  این  شود.  مواجه  نتایج خود  لغو  و  مسابقات  از  محرومیت  با  ها تواند 

مدت  های مسابقاتی طولانیتوانند شامل مسابقات آینده، لغو جوایز و حتی محرومیت از دوره می 

 .باشند 

شود، ممکن  سوار متخلف شناخته می در برخی موارد، وقتی یک دوچرخه  :تغییر نتایج مسابقه •

ها، جوایز  تواند شامل حذف مدالاست نتایج مسابقات به نفع سایر رقبا تغییر کند. این تغییرات می 

 .بندی باشد مالی و اصلاح جدول رده 

ها و سلامت  ای یکی از ارکان اصلی حفظ عدالت در رقابت سواری حرفه آزمایش دوپینگ در دوچرخه 

به  غیرمجاز  تقویتی  مواد  از  استفاده  است.  توسط ورزشکاران  جدی  می  UCI طور  هر  کنترل  و  شود 

های روتین  های سنگینی مواجه خواهد شد. آزمایشسواری که از این قوانین تخلف کند، با جریمه دوچرخه 

سواران باید همواره آماده  شوند و دوچرخه طور مداوم برای تضمین رعایت این قوانین انجام می و تصادفی به 
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 .ها قرار گیرند باشند که تحت این آزمایش 

 سواریرعایت رفتار ورزشی و اخلاقی در دوچرخه -4-8

ای در هر رقابت ورزشی، ایجاد یک محیط منصفانه، شفاف و با رعایت اصول اخلاقی از اهمیت ویژه 

دوچرخه  در  است.  به برخوردار  حرفه سواری،  مسابقات  در  نظارت  ویژه  تحت  جهانی  ای  اتحادیه 

، رعایت رفتار ورزشی و اخلاقی برای حفظ سلامت رقابت و روحیه ورزشکاری  (UCI) سواریدوچرخه 

رفتاری وضع  قوانین  است.  توسط امری ضروری  کمک   UCI شده  منصفانه  رقابت  یک  ایجاد  به  تنها  نه 

کننده احترام متقابل بین ورزشکاران، داوران و برگزارکنندگان مسابقات هستند. در  کنند بلکه تضمینمی 

 .شودسواری پرداخته می این بخش، به تفصیل به قوانین و مقررات اخلاقی در دوچرخه

 :رفتار ورزشی . 1

به    رفتار ورزشی .سواری، رعایت رفتار ورزشی استهای دوچرخه ترین اصول در رقابتیکی از اساسی

معنای رعایت احترام و ادب در تعاملات با دیگر رقبا، داوران، و برگزارکنندگان مسابقه است. این مفهوم  

 احترام به قوانین مسابقات، اجتناب از خشونت، و رفتار محترمانه های مختلفی از جمله  شامل جنبه 

 .شوددر طول مسابقه می 

 :احترام به رقبا

رقبا  • به  پایه   احترام  اصول  دوچرخه از  است.  رقابتی  نوع  هر  در  بهای  باید  به  سواران  کامل  طور 

آنها جلوگیری کنند.  تیمی هم به  آزار رساندن  برای  از هرگونه تلاش  و  بگذارند  احترام  رقبا  و  ها 

توهین  اصول  رفتارهای  برخلاف  تحقیرآمیز،  و  زشت  الفاظ  از  استفاده  یا  رقبا  کردن  اذیت  آمیز، 

 .اخلاقی و ورزشی است

سواران باید با دقت و احتیاط  در هنگام برخوردهای فیزیکی یا نزدیک شدن به یک رقیب، دوچرخه  •

رفتار کنند تا از بروز حوادث و تصادفات جلوگیری شود. حتی در مواقعی که رقابتی نزدیک و سخت  

 .در جریان است، حفظ احترام به دیگران و رعایت ایمنی باید در اولویت قرار گیرد

 :احترام به برگزارکنندگان مسابقات و داوران

تواند بر نتیجه مسابقه  ها می نقشی حیاتی در هر مسابقه دارند و از آنجایی که تصمیمات آن  داوران  •

سواران  ای است. دوچرخهسواری حرفه یک اصل مهم در دوچرخه   احترام به داورانتأثیر بگذارد،  
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 .ها نباشد ها به نفع آن باید در مقابل تصمیمات داوران متین و صبور باشند، حتی اگر تصمیمات آن 

های  سواران با تصمیمات داوران مخالف باشند، اعتراضات باید از طریق کانالدر صورتی که دوچرخه  •

احترامی در  رسمی و با رعایت ادب انجام شود و نه از طریق اعتراضات غیررسمی یا رفتارهای بی 

 .میدان مسابقه

گونه توهین یا  نیز باید مورد احترام قرار گیرند. هیچ   برگزارکنندگان مسابقاتعلاوه بر داوران،   •

 .اندرکاران مسابقات نباید صورت گیردهای برگزاری، مسئولین مسابقه و دست احترامی به تیم بی

 :پرهیز از خشونت و برخورد عمدی

دوچرخه  • به در  است.  ممنوع  رقبا  با  عمدی  برخوردهای  و  خشونت  در  سواری،  که  زمانی  ویژه 

طور غیرعمدی به یکدیگر برخورد کنند، هدف  سواران ممکن است به های نزدیک، دوچرخه رقابت

 .باید جلوگیری از هرگونه آسیب به خود و رقبا باشد 

ها یا وارد آوردن  سوار دیگر )چه با هدف ایجاد اخلال در حرکت آن با یک دوچرخه  برخورد عمدی •

برای    های شدیدمجازاتتواند منجر به  آسیب( قطعاً خلاف اصول اخلاقی و ورزشی است و می 

 .فرد خاطی شود

به  • تنها  قوانین  از سلامت دوچرخه این  رقابت منصفانه  منظور محافظت  و همچنین حفظ  سواران 

 .وضع شده است

 :اخلاق رقابتی

را رعایت کنند. این به این معناست که در عین تلاش    اخلاق رقابتیسواران باید همواره  دوچرخه  •

بازی و شرایط مسابقه را رعایت کنند و هیچ  قوانین  باید همواره  از روش برای پیروزی،  های  گاه 

 .آوردن برتری استفاده نکنند دستغیراخلاقی برای به 

برای تقویت عملکرد فردی نقض این اصل    تجهیزات غیرمجاز یا    دوپینگبرای مثال، استفاده از   •

 .تواند سبب از دست دادن اعتبار ورزشکار در میان رقبا و طرفدارانش شوداست و می 

 :اقدامات تنبیهی . 2

UCI  کند.  سواری برخورد می طور جدی با هرگونه تخلف از قوانین و اصول اخلاقی در دوچرخه به

های سنگین شوند، شامل رفتارهای نامناسب در  و جریمه   اقدامات تنبیهی توانند منجر به  تخلفاتی که می 

 .مسابقات، تخریب تجهیزات، و اعتراضات غیرمنصفانه است
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 :بدرفتاری با دیگر رقبا

رقبا،  با دیگر دوچرخه   بدرفتاریهرگونه   • به  فیزیکی  یا حمله  تهدید  سواران در مسابقات، مانند 

عنوان یک تخلف جدی  گیرد. این نوع رفتار نه تنها به مورد بررسی قرار می  UCI طور قطع توسط به 

 .تواند موجب محرومیت موقت یا دائمی از مسابقات برای فرد خاطی شودشود بلکه می شناخته می 

ممنوع است   UCI یا استفاده از الفاظ زشت در برابر رقبا نیز تحت قوانین  آمیزرفتارهای توهین  •

 .تواند منجر به اخطار رسمی یا محرومیت شودو این نوع رفتار می 

 :تخریب تجهیزات یا محیط مسابقه

سوار و چه تجهیزات  ، چه مربوط به تجهیزات خود دوچرخه تخریب عمدی تجهیزاتهرگونه   •

می  و  است  ورزشی  و  اخلاقی  اصول  خلاف  مجازاتدیگران،  با  یا  تواند  مالی  جریمه  مانند  هایی 

 .ها همراه باشد محرومیت از رقابت 

تنها منجر به از  ، مثل ایجاد موانع یا اختلال عمدی در جریان مسابقه، نه مسابقهتخریب محیط   •

تواند خطراتی برای دیگران ایجاد کند. به همین دلیل،  شود بلکه می دست رفتن رقابت سالم می 

UCI  کند شدت کنترل می اینگونه رفتارها را به. 

 :اعتراضات ناعادلانه

تواند یا غیرمنطقی به داوران و مسئولین مسابقه از جمله تخلفاتی است که می   ناعادلانهاعتراضات   •

اعتراض به تصمیمات داوران به صورت  تحت پیگرد قرار گیرد. این اعتراضات ممکن است شامل  

 .و با استفاده از الفاظ نامناسب باشد   غیررسمی

های قانونی و با مستندات کافی صورت  باید طبق اصول خاص و از طریق کانال  اعتراضات رسمی  •

طور مداوم به تصمیمات داوری اعتراض کند یا تلاش کند تا روند رقابت را مختل  گیرد. اگر فردی به 

 .مواجه شود  های قانونیمجازات کند، ممکن است با 

 :های ممکنمجازات

دائمی  • یا  موقت  دوچرخه :محرومیت  تخلف،  نوع  به  زمان  بسته  مدت  برای  است  ممکن  سوار 

 .تواند دائمی باشد مشخصی از مسابقات محروم شود. در برخی موارد، این محرومیت می 

از مسابقات، جریمه  :های مالی جریمه  • بر محرومیت  نیز به علاوه  برای  های مالی  عنوان مجازات 
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 .شودتخلفات اخلاقی در نظر گرفته می 

لغو خواهد  در صورتی که تخلف در حین مسابقه رخ دهد، نتایج فرد متخلف   :لغو نتایج مسابقه •

 .سواران تغییر کند های دیگر دوچرخه شد و ممکن است رتبه 

سواری برای حفظ رقابت سالم، احترام متقابل و سلامت  در دوچرخه   رفتار ورزشی و اخلاقیرعایت  

ویژه  اهمیت  از  ورزشکاران  وضع فیزیکی  قوانین  است.  برخوردار  توسط ای  از   UCI شده  جلوگیری  برای 

سواران باید همواره  اند. دوچرخه رفتارهای ناپسند و تأمین محیطی عادلانه برای همه ورزشکاران طراحی شده 

ها خودداری کنند و با رعایت اصول اخلاقی، به  آمیز و ناعادلانه در رقابتآمیز، توهیناز برخوردهای خشونت 

های ارتقای سطح ورزش و احترام به رقبا و داوران کمک کنند. در صورتی که تخلفی صورت گیرد، تنبیه 

 .تواند اعمال شودایج مسابقات می و تغییر نت  های مالی محرومیت، جریمه مختلفی از جمله 

 سواریساختار مسابقات دوچرخه -5-8

المللی  انگیزترین رویدادهای ورزشی در سطح بینترین و هیجان سواری یکی از مهم مسابقات دوچرخه 

دوچرخه جهانی  اتحادیه  نظارت  تحت  مسابقات  این  برگزار   (UCI) سواریهستند.  اصلی  دسته  دو  در 

ها، قوانین، و ساختار ها دارای ویژگی هر یک از این دسته  .مسابقات پیستو    ای مسابقات جاده  :شوند می 

های برابر برای رقابت و تضمین رقابتی سالم برای تمامی  خاص خود هستند که هدف آنها ایجاد فرصت 

 .شود. در این بخش، به تفصیل به توضیح ساختار این مسابقات پرداخته میاستورزشکاران 

 :ایمسابقات جاده  . 1

سواری هستند. این  یکی از پرطرفدارترین و مشهورترین انواع مسابقات دوچرخه   ایمسابقات جاده 

جاده  در  معمولاً  بیرونی،  مسیرهای  در  طراحیمسابقات  مخصوص  مسیرهای  یا  عمومی  برای  های  شده 

می  برگزار  جاده  UCI .شوند مسابقات،  میمسابقات  تقسیم  اصلی  بخش  دو  به  را  مسابقات   :کند ای 

 .تورهای چندروزه و   روزه یک 

 :روزه مسابقات یک 

تنها در یک روز برگزار می به مسابقاتی اطلاق می   روزه یک مسابقات   شوند و شامل یک  شود که 

رقابت  و    های خاص خود چالش پیوسته است. این مسابقات به دلیل  هم مرحله طولانی یا چند مرحله به 
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 .سواری برخوردار هستند ، از محبوبیت زیادی در بین طرفداران دوچرخه فشرده 

روزه در این دسته قرار دارند. به عنوان  ترین مسابقات یک برخی از معروف  :مسابقات کلاسیک •

سواران در یک مسیر  ترین مسابقات کلاسیک است که دوچرخه یکی از مهم  روبا -پاریس مثال،  

های شیب کنند. این مسابقات معمولاً شامل مسیرهایی با  طولانی و دشوار با یکدیگر رقابت می 

و  موانع طبیعی،  شدید دوچرخه   شرایط جوی سخت ،  به  که  می هستند  اجازه  دهند  سواران 

 .های فنی، جسمی، و استقامت خود را به چالش بکشند توانمندی 

صورت انفرادی و گروهی به رقابت  در این نوع مسابقات، ورزشکاران باید به  :ها و قوانین ویژگی  •

توانند نقش مهمی در نتایج این مسابقات  های گروهی می و استراتژی   های تیمی رقابت  .بپردازند 

تیم  مسابقات  این  از  برخی  در  مثال،  برای  کنند.  تاکتیک ایفا  از  است  نظیر  ها ممکن  فرار  هایی 

 .دست آوردن برتری استفاده کنند برای به  حملات انفرادییا  جمعیدسته 

 :تورهای چندروزه 

برگزار می به مسابقاتی اطلاق می   تورهای چندروزه  شوند و شامل  شود که در طول چندین روز 

تور دو  ترین مثال برای این نوع مسابقات،  های متفاوت هستند. معروف چندین مرحله مختلف با مسافت

شرایط  ، و  ارتفاعسواران در چندین مرحله مختلف بر اساس مسافت،  است. در این تور، دوچرخه  فرانس

 .کنند متفاوت رقابت می وهوایی آب

است که    های خاص خود ویژگی در تورهای چندروزه، هر مرحله دارای   :بندی مسابقاتمرحله •

باشد. مراحل کوهستانی معمولاً    تکنیکی یا    کوهستانی،  مسطح ممکن است شامل مسیرهای  

های تند و شرایط  کنند، چرا که باید با شیبسواران ایجاد می های بیشتری را برای دوچرخه چالش

 .سخت صعود کنند 

 .شوند بندی می سواران بر اساس زمان خود رتبه پس از پایان هر مرحله، دوچرخه  :بندی کلیرتبه  •

اند سوار در تمامی مراحل کسب کرده هایی که هر دوچرخه تور به مجموع زمان   بندی کلیرتبه 

 .شوداعلام می  برنده سوار با کمترین زمان کلی بستگی دارد. در پایان تور، دوچرخه

تور • برجسته  دوچرخه  :نقاط  بهترین  برای  ویژه  جوایز  تورها،  از  برخی  کوهستان  در  در  سوار 

بخش  دوچرخه )دشوارترین  بهترین  و  ها(،  مسطح،  مسابقات  در  رنگیدوشاخه سوار  )مثل    های 
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 .شودپیراهن زرد در تور دو فرانس( به افراد برتر در هر دسته اهدا می 

 :مسابقات پیست . 2

در  به مسابقاتی گفته می   مسابقات پیست  این  برگزار می  های مخصوص پیست شود که  شوند. 

شوند.  انجام می   های خاص پیستدوچرخه شکل با استفاده از  مسابقات در یک محیط بسته و گرد یا بیضی 

 .های بسیار بالا به رقابت بپردازند سواران بتوانند با سرعتاند که دوچرخه ای طراحی شدهها به گونه پیست

 :انواع مسابقات پیست

ها و قوانین خاص خود  ها وجود دارند که هر یک ویژگی در مسابقات پیست، انواع مختلفی از رقابت 

 :شودترین انواع مسابقات پیست اشاره می را دارند. در اینجا به برخی از مهم

دوچرخه :(Sprints) مسابقات سرعت • مسابقات،  این  یکدیگر در  با  مستقیم  طور  به  سواران 

می رقابت می  کدام سعی  و هر  کنند.  کنند  عبور  پایان  از خط  زمان ممکن  در کمترین  تا  کنند 

صورت   به  اغلب  پیست  در  سرعت  تکمسابقات  حذفییا    ضربمسابقات  برگزار    مسابقات 

 .شوند می 
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 یسوارمسابقات سرعت: رقابت با زمان در دوچرخه  -   25  شکل

سواران در دو خط مختلف شروع  در این نوع مسابقه، دوچرخه :  (Pursuit) مسابقات تعقیبی •

کنند و هدف این است که یکی از آنها دیگری را تعقیب کرده و از او پیشی بگیرد. این مسابقات  می 

زمان  گیری هستند، اما از جنبه رقابتی آن، دو ورزشکار به طور هم به نوعی شبیه به مسابقات زمان

 .پردازند به رقابت می 

 

 گرفتن   ی شیپ  ی : رقابت برایبیمسابقات تعق  -   26  شکل

صورت تیمی رقابت  سواران به در این نوع مسابقه، دوچرخه  :(Madison) مسابقات مادیسون •

شوند. کنند. هر تیم شامل دو نفر است که به طور متناوب در طول مسابقه سوار بر دوچرخه می می 

کنند، اما تیم باید در    استراحت توانند  هایی که در رقابت نیستند، می سوار در زمان هر دوچرخه 

 .به رقابت ادامه دهد  های دقیق با تاکتیکو  به سرعت نهایت 
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 و استراحت هوشمند یمی: رقابت تسون یمسابقات ماد  -   27  شکل

این مسابقات معمولاً شامل یک شروع عمومی است که در آن   :(Scratch) مسابقات اسکرچ •

دوچرخه  همتمامی  می سواران  قرار  پیست  در  رقابتزمان  این  در  هدف  که  گیرند.  است  این  ها 

توانند مسابقات اسکرچ می  .کننداولین کسی باشند که از خط پایان عبور میسواران  دوچرخه 

 .تر برگزار شوند های طولانی یا رقابت  تنها یک دور سریعصورت به 

 
 ان یبه خط پا  دنیرس  یبرا   ستیمسابقات اسکرچ: رقابت در پ  -   28  شکل
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 :های مسابقات پیستویژگی 

سواران اجازه  های خاصی هستند که به دوچرخه معمولاً دارای شیب  سواریهای دوچرخه پیست  •

سرعتمی  با  رقابت دهد  در  بالا  شیبهای  این  کنند.  شرکت  به  ها  که  بانکیها،  معروف    شیب 

 .سواران از نیروی جاذبه برای افزایش سرعت خود استفاده کنند کنند تا دوچرخههستند، کمک می 

استراتژی تاکتیک  • و  از    هاها  بسیاری  در  برخوردارند.  زیادی  اهمیت  از  پیست  مسابقات  در 

برای انجام حملات    بندی دقیقزمان یا استفاده از    تیمیهای  استفاده از استراتژی مسابقات،  

 .کننده باشد تواند تعیین می 

 :قوانین و ناظرین مسابقات پیست

نظارت دارد. این    ایمنی و   رعایت قوانین فنی با دقت بر روی   UCIدر تمامی مسابقات پیست،  •

مواردی چون   شامل  از  دوچرخه   فنی  آزمایشاتنظارت  اطمینان  و  پیست،  بر شرایط  نظارت  ها، 

 .رعایت قوانین مسابقه است

در مسابقات پیست بسیار حائز اهمیت است. از آنجا که مسابقات پیست  سوارانایمنی دوچرخه  •

  استفاده از تجهیزات ایمنیشود،  های بالا برگزار میرعت ÷های بسته و با س معمولاً در محیط 

 .مانند کلاه ایمنی و دستکش الزامی است

ای و پیست هستند شامل دو دسته اصلی مسابقات جاده  UCI سواری تحت نظارتمسابقات دوچرخه 

هایی سواران در رقابت ، دوچرخه ایمسابقات جاده ها و قوانین خاص خود را دارند. در  که هر یک ویژگی 

مسابقات  کنند. در  وهوایی رقابت می روزه یا تورهای چندروزه بر اساس شرایط مختلف جغرافیایی و آب یک

های خاص به  های بسیار بالا و با استفاده از تاکتیکهای بسته با سرعت سواران در محیط ، دوچرخه پیست

پردازند. این مسابقات در نهایت هدفشان ایجاد فضایی منصفانه و رقابتی برای تمامی ورزشکاران  رقابت می 

 .است

 ها و انفرادی بندی تیم نحوه امتیازدهی و رده -6-8

ها های حیاتی و پیچیده رقابت ها یکی از جنبه بندیسواری، امتیازدهی و رده در مسابقات دوچرخه 

تواند نتایج متفاوتی  سواران، می ها و دوچرخه های تیمهستند که بسته به نوع مسابقه، مرحله، و استراتژی 

دقت طراحی  به  UCIای و پیست با توجه به قوانین  ها در مسابقات جاده به همراه داشته باشد. این سیستم

 .اند تا عدالت و رقابت سالم در تمام سطوح حفظ شودشده
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 .شودسواری پرداخته می در مسابقات دوچرخه   هابندی رده و    امتیازدهی تر  در این بخش، به توضیح دقیق

 :ایامتیازدهی در مسابقات جاده  . 1

سواران در هر مرحله بر اساس  معمولاً شامل مراحل مختلفی هستند که دوچرخه  ایجادهمسابقات 

ها در  کننده رتبه کلی آن آورند. این امتیازها در نهایت تعیین زمان یا موقعیت خود، امتیازاتی به دست می 

 .شوند تور یا مسابقه می 

 :های پایان مرحلهامتیازدهی بر اساس جایگاه 

 مرحله مواقع پایان سوارانی که در  ، پس از پایان هر مرحله، دوچرخه ایمسابقات جاده در اکثر  

امتیازاتی دریافت می  باشند،  ترتیب  برتر  به  به   اولین نفر، دومین نفر، سومین نفر کنند. معمولاً  طور  و 

، امتیازهای پایان مرحله ممکن  تور دو فرانسشود. برای مثال، در  مشابه برای نفرات بعدی امتیاز داده می 

 :است به شکل زیر تقسیم شوند 

 امتیاز  100 :اولین نفر •

 امتیاز  80 :دومین نفر •

 امتیاز 60 :سومین نفر •

 امتیاز  50 :چهارمین نفر •

 امتیاز  40 :پنجمین نفر •

 .یابد ها ادامه می طور مشابه برای تمام جایگاهاین روند به 

 :امتیازدهی بر اساس زمان

های پایان مرحله، امتیازدهی ممکن است ، علاوه بر جایگاه تور دو فرانسدر تورهای چندروزه مانند  

در یک مرحله صرف    زمان کمتریسوارانی که  نیز بستگی داشته باشد. دوچرخه   زمانطور غیرمستقیم به  به 

 .گیرند قرار می  در امتیازدهی بالاتری کنند( تر تمام می کنند )یعنی سریع می 

شده در تمامی مراحل برای هر  های سپری در پایان تمامی مراحل، مجموع زمان  :زمان کلی تور  •

را در تور    رتبه اول سوار با کمترین زمان کلی در نهایت  شود. دوچرخه سوار محاسبه می دوچرخه 

 .کند کسب می 
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 :های کوهستانی و اسپرینتامتیازدهی در رقابت 

)که شامل صعودهای دشوار    کوهستانی های  ای، امتیازدهی به رقابت در بسیاری از مسابقات جاده 

 :شود. برای مثالنیز مربوط می  هااسپرینت شود( و می 

سوارانی که به خط پایان صورت ویژه برای اولین دوچرخه تواند به ، امتیازدهی می هاکوهستان در   •

های مسطح است، زیرا صعود  رسند، اعطا شود. این امتیازها معمولاً بیشتر از امتیازهای مرحله می 

 .برانگیزتر استتر و چالشبه کوهستان سخت 

ترین زمان را در  سوارانی که سریع های سرعتی در میان مراحل(، دوچرخه)رقابت  هااسپرینت در   •

 .آورند دست می کنند، امتیازاتی به یک بخش خاص ثبت می 

 :های استراتژیکامتیازدهی در رقابت 

  های تیمیاستراتژی و    هاتاکتیک تواند به شکل خاصی برای  در برخی از مسابقات، امتیازدهی می 

به  نظر گرفته شود.  رقابت در  برخی  تیمعنوان مثال، در  انجام  ها،  برای  امتیازاتی  حملات  ها ممکن است 

 .دست آورند به  فرارهای موفقیا   گروهی

 :بندی تیمیرده  . 2

تنها بر اساس ها نه نقش مهمی دارد و تیم   بندی تیمیرده سواری،  در بسیاری از مسابقات دوچرخه

شوند. این امتیازدهی به ویژه  نیز ارزیابی می   عملکرد گروهیعملکرد فردی اعضای خود، بلکه با توجه به 

 .بسیار حیاتی است تور دو فرانس مثل   تورهای چندروزه در  

 :محاسبه امتیاز تیمی

  امتیاز کلیای بر اساس مجموع عملکرد اعضای خود در مراحل مختلف،  ها در مسابقات جاده تیم 

های سه یا چهار نفر از اعضای تیم خود در هر مرحله، امتیاز  ها بر اساس مجموع زمان گیرند. معمولاً تیم می 

هایی که توانایی بهبود عملکرد کلی خود را دارند، قادر خواهند بود  گیرند. این بدان معنی است که تیم می 

 .بندی تیمی نیز درخشان عمل کنند در رده 

در   • مثال،  عنوان  فرانسبه  دو  تیم تور  به ،  معمولاً  ترکیب  ها  طریق  از  امتیازاتی  جداگانه  طور 

آورند. اگر اعضای یک تیم در مراحل مختلف سریع باشند، این های اعضای تیم به دست میزمان
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 .رودبندی تیمی بالا میدر رده تیم 

برای رقابت    امتیازهای جمعیطور خاص از  ها به، تیم هااسپرینت یا    های کوهستانیمرحله در   •

 .کنند بندی تیمی استفاده میدر رده 

 :های استراتژیک تیمیرقابت

برای کسب    حملات گروهی یا    های فرار بندیگروه مانند    های تیمی استراتژی توانند از  ها میتیم 

هماهنگ کردن  هایی مانند  ها ممکن است از تاکتیک امتیاز در مراحل مختلف استفاده کنند. همچنین، تیم 

 .برای مدیریت بهتر زمان استفاده کنند  سرعت و استراحت

 :بندی انفرادی رده  . 3

شده در  های کلی و امتیازات کسبسواری اساساً به زمان در مسابقات دوچرخه   بندی انفرادیرده 

این رده  وابسته است.  به دوچرخه هر مرحله  توانسته بندی  بهترین  سوارانی که  یا مسابقه  تور  اند در طول 

 .گیردعملکرد فردی را داشته باشند، تعلق می 

 :بندی بر اساس زمان کلیرده 

را از تمامی مراحل به ثبت رسانده   زمان کلیسوارانی که کمترین ، دوچرخهچندروزه در مسابقات 

بندی اهمیت زیادی دارد و معمولاً نتیجه  گیرند. این رده بندی نهایی قرار می در رتبه   زمانباشند، بر اساس  

 .شودنهایی هر تور یا مسابقه به این اساس اعلام می 

 :ایبندی بر اساس امتیاز مرحلهرده 

دست  به   های خاص مرحله سواران در  ، امتیازاتی که دوچرخهزمان کلیدر برخی مسابقات، علاوه بر  

سواران در هر مرحله ممکن است  بندی انفرادی مهم هستند. در این سیستم، دوچرخه آورند نیز برای رده می 

 .گذاردها تأثیر می آن  رتبه کلیطور مستقیم بر امتیازاتی کسب کنند که این امتیازها به 

دوچرخه  • مثال،  می برای  کسب  سواران  با  اسپرینت توانند  مراحل  در  بیشتر  یا    امتیازهای 

پیراهن )برای اسپرینت( یا    پیراهن سبزمانند    های ویژه بندیرده ، در  های کوهستانیمرحله

 .قرار گیرند   کوهستان



 
 
 

  عنوان پروژه

و جاده(  ستی )پ یا حرفه  یآموزش دوچرخه سوار  

  1404بهار   146
 

 

سازمان حمل و نقل و ترافیک  
 تهران 

 

 :های خاصبندی بر اساس ویژگی رده 

سوارانی که بهترین  بندی کلی، دوچرخه فرانس، علاوه بر ردهدر مسابقات تورهای بزرگ مانند تور دو  

کنند. به  ای دریافت می ها دارند، جوایز ویژه ها یا کوهستانهای خاص مانند اسپرینت عملکرد را در بخش 

دوچرخه  به  زرد  پیراهن  مثال،  می عنوان  داده  کلی  زمان  کمترین  با  بهترین  سوار  به  سبز  پیراهن  شود، 

 .سوار جوانسوار اسپرینت، و پیراهن سفید به بهترین دوچرخه دوچرخه 

ای طراحی شده است که هم  گونه به  سواری بندی در مسابقات دوچرخهنحوه امتیازدهی و رده 

ای، امتیازدهی بر اساس زمان،  خوبی در نظر گرفته شوند. در مسابقات جاده های فردی و هم گروهی به رقابت

ویژگی جایگاه و  اسپرینتها  و  کوهستان  مانند  می های خاص  انجام  رده ها  در  عملکرد  شود.  تیمی،  بندی 

ویژه  اهمیت  تیم  اعضای  رده گروهی  دارد. همچنین،  امتیازهای  ای  و  کلی  زمان  به  معمولاً  انفرادی  بندی 

سواران انگیز در بین دوچرخه ها باعث ایجاد یک رقابت متعادل و هیجان ای بستگی دارد که این روش مرحله 

 .شودمی 

 

 


