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  -دوچرخه سواري-23-4

 درت فردقوبوسيله چرخ دارده دوشودك اي تعريف مي دوچرخه به عنوان وسيله نقليه-تعاريف 
ه ب را »Bicyclism«فرهنگ لغت آكسفوردكلمه.آيد به حركت درمي،رانند مي را ياافرادي كه آن

سواري به عنوان يك   دوچرخه ودوچرخه .كند تعريف مي» فن ياهنردوچرخه راندن  « صورت
اقتصادي  بدين معني كه ركود .مسائل مختلفي بوده استتحت تأثير درشهر، وسيله وشيوه تردد

ديگر با مطرح شدن مفاهيم نوين از سوي بخشدو ازيك طرف معني وچرخه راده ازاستفاد،30دهه
 شهر شهروهاي جديدي در كه حاكميت ارزشجنبش مدرنيسم،عمدتاًدرمعماري وشهرسازي و

اي است  دوچرخه وسيله نقليه.آيد  فراموش شدن دوچرخه بوجود ميزمينهكند، ارائه ميسازي را
برخي ازتعاريف . م است وصرفاً توسط نيروي انسان رانده ميشود پشت سرهكه داراي دو چرخ

دوچرخه .ها انجام شده است گرفتن چرخقرارترتيب برمبناي ملاحظاتي ازقبيل تعداد،اندازه و نيز
هاي  بازيسواري در دوچرخه1890سال  اولين باردر .ونقل خصوصي است وسايل حمليكي از

ري ممكن است بااستفاده ازمسير جاده ها و يا داخل مسابقات دوچرخه سوا.)1(شد المپيك انجام
                                .)1(پيست انجام شود،كه هر يك داراي رشته هاومسابقات گوناگون انفرادي و تيمي است

                                                   :عبارتست ازجاده اي  انواع مسابقات دوچرخه سواري
،  كيلومتردرجاده است250تا  متركيلو 180به مسافت  مرحله اي انفرادي1مسابقات استقامت -1
 80 تا 60اين مسابقات براي بانوان در مسيرهاي (.شودمي به صورت قاره اي وجهاني برگزاركه

 كيلومتر باشد،كه با نظركميسيون 15 بايد حداقل يك دور طول مسير ).كيلومتر برگزار مي شود
.                         متر بايد باشد8عرض خط پايان حداقل . كيلومترباشد5/13فني مي تواند كمترتا

 دوچرخه 4 كيلومتربا شركت هر تيم مركب از 100مسابقات تايم تريل تيمي،كه به مسافت -2
تداي مسير و درخط شروع در كنارهم قرار گرفته و دوچرخه سواران در اب.سواربرگزارمي شود

.                                     دقيقه از يك ديگر حركت مي كنند3تيم ها به فاصله .مسابقه را آغاز مي نمايند
سي وردوچرخه ك با وبين شهرها به شكل توركه  )تور( مسابقات چندمرحله اي بين شهرها-3

قهرمان  : ازند عبارتمرحله ايمسابقات توردر  نفرات برتر .شود ام ميمخصوص مسابقات انج
    .)اولكمترين زمان نفر( قهرمان كلّ تور،قهرمان تك مرحله اي ،قهرمان امتيازي ، كوهستان

 كيلومتري 30 و20مسيرهاي مسابقه استقامت در :مانعيكلوكراس باامسابقات صحرانوردي س -4
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                        .وجود دارد ازدست انداز سرپاييني پر  پيچ وسربالايي و21چاله آب و 17ميباشدكه دراين مسير
  دوچرخه سوار از1تايم تريل،باحضور متر1000انفرادي-1:عبارتست از روي پيست درمسابقات
 4000مسابقه تعقيبي-3 .دوچرخه سوارازهركشور 1  باحضوررسرعتمت200مسابقه -2.هركشور

دوچرخه 1باحضور  دور امتيازيمسابقات-4 .دوچرخه سوارازهركشور 1باحضور متري انفرادي
زار مي  كيلومتر در نهايي برگ50 كيلومتردر مقدماتي و 30كه درمسافتي به طول سوارازهركشور

،  حذفي مسابقات دور-5.)شودميي بانوان هم برگزاردرمسابقات منطقه اي اين مسابقات برا(شود
ور آخرين نفر از نظر زمان كه بنا به تعداد شركت كننده تعداد دورهاي مسابقه تعيين و در هر د

 مسابقه المپيك اسپرينت -9.)ازهركشور نفر4(تيميتعقيبي   متر 4000 مسابقات-8.شودحذف مي
 همسابق -11.)امدادي(مسابقات مديسن -10.شود دوچرخه سوارازهرتيم برگزار مي3كه باتعداد 
 بهترين صاحبو،كرده حركترپشت يك موتورسوارد چرخه سوار دو : )كايرين(پشت موتور

                                                    .)2 ( موتورسوار مدال خواهند گرفتودوچرخه سوار،شودتايم قهرمان مي
                                               :هستان به مواد زير مي توان اشاره نموددرسبك دوچرخه سواري كو

                                                                                                  -دان هيل ياسراشيبي-1
ن پرش، صخره، پيچ هاي ناگهاني ها باقرارداد فقط سرازيري است ودراين سرازيريمسيردان هيل

در مسابقات .وتنه يا ريشه هاي درختان مهارت دان هيل كاردركنترل دوچرخه ارزيابي مي گردد
به نحوي . متر ايجادكند700 الي 300هم مسيري انتخاب مي شودكه اختلاف ارتفاعي درحدود 

دان هيل در.نداشته باشددقيقه نياز 15طي اين مسير به زماني بيشترازباشدكه دوچرخه سواربراي 
در اين رشته دوچرخه .مسيرهاي دشوارشرط اول استتوانايي كنترل دوچرخه درسرازيري ها و

 هنگام فروددر بتواند براحتي ضربات وارده ازمسيرياسواربايدازبدن چهار شانه اي داشته باشدتا
زيري ها م در سرااز صخره ها و مسير هاي پر پيچ و خ و براي عبور به خوبي مهاركند پرشهارا

ناهموار و پرش هاي كوچك و مسير هاي پر پيچ سرازيري هاي بسيار.مهارت كافي داشته باشد
                                                                                        .و خم از ويژگي هاي دان هيل است

                                                                                           : سبك كوهستان سواري-2
Free Ride هيچ قائده و قانون . پيداست سبك آزادكوهستان سواري است همانطوركه ازنامش

حركت  هراين ماده ورزشكار هركارممكن و در .حتي مسابقات رسمي هم نداردخاصي ندارد 
اين رشته  .جايي كه فكرش را بكنيددوچرخه سواري مي كندامكان پذير را انجام ميدهدودرهر
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 به صورت غيربه دليل هيجان وجاذبه اش پرطرفدارترين رشته كوهستان است واكثر افرادي كه 
                                                                                .دهند انجام مي حرفه اي اين ورزش را

و حركات جالب تري انجام زمهارت بالاتري برخوردار باشدكه ابقات هم هرفردي دراين مسا
 Hard Core Free Rideدر فري رايد خشن  .دهد از امتياز بيشتري برخوردار خواهد بود

آنها اضافه شده فري رايد كاران در مسير هاي طبيعي كوهستان كه گاها موانع مصنوعي هم به 
  .از ملزومات اين سبك است........ بلندعبور از روي ديواره ها وهاي بسيار ركاب مي زنند پرش

                                                                                                   :Dirt Jump سبك -3
سواري يك مسير پر پيچ اين نوع كوهستان در.اين سبك هم ازسبك هاي زيباي فري رايد است

گيرند بايددرفواصل مناسبي از هم قراركرتهاهم .پرش هاي كرت مانند ساخته مي شودخم پرازو
 .بطوري كه دوچرخه سوارباپرش از روي يك كرت روي طرف مقبل كرت بعدي فرود آيد

شهري هستند،فقط درآنها ازطبق ي رايد دقيقامثل دوچرخه هاي فر Dirt Jumpدوچرخه هاي 
جير سفت كن استفاده مي شودتا هم سرعت لازم مهيا شود و هم هاي تكي با سيني بزرك و زن

 .در ضربات ناشي از فرود زنجير از روي طبق نيافتد

                                                                     ) Trail rdding( كوهستان سواري مسير -4
مناظروديگر زيبايي هاي طبيعت و نيز استفاده از وهدف دراين نوع كوهستان سواري لذت بردن

در  .است لذت ازدوچرخه سواري درمسيرهاي سراشيبي طولاني درقلب طبيعت وتجربه هيجان
Trail Riding كوهستان سوار بايددرمسيرهاي خاكي مال رو )Single Track( ركاب بزند.  

وبه عضلاتش درا محك ميزندر سربالايي ها مثل يك كراس كانتري سوارقدرت واستقامت خود
چرخه سواري با سرعت زياد در از دوراشيبي ها هم مثل يك دان هيل كارفشارمي آورد و در س

هايي كه مسير.بردنواع موانع و عوارض طبيعي لذت ميامسيرهاي باريك و پرپيچ وخم وهمراه با
وه مناسب اين سبك كوهستان سواري هستند از نوع مال رو هستند تا كوهستان سوار بتواند علا

اغلب اين مسير ها به نحوي انتخاب مي شوند .گيردهم بكارت بدني مهارت هاي خود رابر قدر
كه بعد از يك سربالايي طولاني و خسته كننده مسيري طولاني  با شيب متنوع و بسيار پر پيچ 
و خم ومملو از عوارض طبيعي كه تر كيبي از سرازيري هاي ملايم واندكي سربالايي هاي كم 

البته در اكثر موارد كوهستان سواران مسير را طوري طراحي مي كنند كه بتوان با  .شيب است
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اتومبيل به ابتداي قسمت متنوع و مهيج مسير رسيد تا از ركاب زدن قسمت خسته كننده اوليه 
   .پرهيز شود

  
  

  -BMXرشته دوچرخه سواري

ه ها و موانع در شهرها از پل اين دوچرخه هابراي حركات نمايشي استفاده مي شود جهت پرش
ها اين است كه از لحاظ سايز به  بيشتر مورد استفاده قرارمي گيرداز خصوصيات اين دوچرخه

  دوچرخه هانكات برجسته اينبسيارمقام از پرههاي كوچك وپرگانه شبيه است طوقبچدوچرخه 
سرعته اين دوچرخه ها بدون دنده وتك .باشدمقاومت خاص ميعاج وهمچنين لاستيكش با.است

همچنين داراي ترمزها . وزين آن بسيارپائين ميباشدتادرحركات اكروباتيكي بتوان بهتركنترل كرد
 بتوانند حركات نمايشي بهتري را انجام دهند و داراي محلي براي قرار دادن پا در دو خاص تا

هره ب طرف توپي هاي چرخ جلووعقب مي باشند تا به هنگام انجام حركات نمايشي فرد از آنها
ساخته شده  Cr-Mo ازديگرخصوصيات آنها اين است كه تنه آن عموماازآلياژكرومولي.بگيرد

همچنين داراي .باشد  است وداراي قامه هاي بلندنسبت به تنه و پدالهاي پهن وفرمان خاص مي
حركات نمايشي نيستندوتنه خشك باعث رسيدن به سرعت بالاتردرپيست و سيستم فنربندي هم

ين رشته در مسابقات ا.را دارد شته سابقه طولاني حتي قبل از دوچرخه كوهستاناين ر.مي شود
البته ازاين دوچرخه  .داراي پستي وبلندي استپييستهاي خاص برگزارميگرددكه عمدتاخاكي و 

 دراين رشته.ها براي فعاليت در پاركها نيزاستفاده ميشودكه درآنها موانع مصنوعي ايجادمي كنند
وباريكه هاي  موانع متعدد  متري شروع به حركت كرده واز30ي سكوي شيبداربالا از ورزشكار

براي   BMXطول حقيقي پيست .  ناميده مي شوند، عبور خواهد كرد"بِرم"آسفالت كه به نام 
زنان داراي پيست مردان در دور دوم نسبت به پيست . متر است370 متر وبراي زنان 390مردان 
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اين ماده در بازي هاي المپيك در .خواهد بود)  فوت40در حدود پرشي (يك مانع بزرگ بيشتر 
  . متري برگزار شد350يك پيست حدودا 

  

  
عينك ، شامل كلاه ايمني،وسايل شخصي بازيكناندوچرخه:عبارتنداز-تجهيزات دوچرخه سواري

 .:كه به شرح زير استآفتابي،دستكش،پيراهن،شورت وكفش دوچرخه سواري 

 آن براي مسابقات سرعت و استقامت مورد استفاده قرار انواعهم است وها م وزن آن كهدوچرخه
پيراهن . پيراهن ، شورت ، دستكش ، عينك ، كلاه و كفش: وسايل شخصي بازيكنان . مي گيرد

و شورت دوچرخه سوار از جنس خاصي است كه حالت آيروديناميكي را تشديد كرده و 
  .عت بالا تأمين مي كندامكان افزايش عملكرد دوچرخه سوار را در سر

 دوچرخه استقامت كه اصولاً سنگين:انواع دوچرخه عبارتند از -استانداردهاي دوچرخه سواري
  كيلو13 تا 8بين  دوچرخه جاده معمولاً.رازدوچرخه هاي مخصوص سرعت درپيست ميباشدت

 رخه حداكثروزن دوچ،وزن دارد كيلو3وشوددوچرخه سرعت كه ازفيبركربن ساخته مي.گرم است
سايكلوكراس كه نسبت به بقيه كمي  دوچرخه هاي مخصوص به نام .باشدمي  كيلوگرم6سرعت
كه مخصوص پيست موتور است دوچرخه هاي استاير.مانع مي باشدمسيربابراي و.راستسنگينت
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 كيلوگرم  12 تا 10دوچرخه مسابقات كوهستان كه حدوداً. كيلو گرم است5/7 تا 7كه وزن آن
 BMX دوچرخه مخصوص مسابقات .اتيك مخصوص مسابقه اكروباتيكدوچرخه اكروب.است

 .دوچرخه تاندوم كه دونفره است،)دوچرخهفوتبال با(دوچرخه مخصوص مسابقات سايكل بال
طوقه هاي جديدبه صورت ديسك ،سايرمشخصات دوچرخهاز. كيلوگرم است15 تا 12وزن آن 

همچنين جديداً .  ازفيبركربن مي باشدكه به صورت تارهايي بافته شده. بوده و ديگر پره ندارد
و اكثراً . آن قسمت از طوقه ها كه با لنت هاي ترمز در ارتباط است از سراميك ساخته مي شود

تايرويژه دوچرخه هاي . گاوي است به صورت شاخ آنهاهايفرمان حالت آيروديناميكي دارندو
از تجهيزات نظير سيستم مسابقات سرعت بخشي  ودردوچرخه ها پهن تر استكوهستان ازساير

  .)2(ترمزها نيز از دوچرخه ها باز مي شوند

خصوصا ترازيك كلاه ايمني مناسب براي يك دوچرخه سوارارزش هيچ وسيله اي با:كلاه ايمني
معدود كسي قبل از حادثه و يا تصادفي ، ارزش و اهميت اين .   كوهستان نمي باشددرجاده يا

دوچرخه سواري اتفاق بيفتدوكلاه ايمني او حادثه اي براي اودرگراما ا،وسيله حياتي را مي داند
پس از آن حتي براي يك متر دوچرخه سواري كردن نيز كلاه  ، را از مرگ حتمي نجات دهد 

بك بوده ، يك كلاه ايمني مناسب دوچرخه سواري بايد س .ايمني خود را بر سر خواهد داشت 
لامكان ا، حتي نس وكيفيت عالي برخوردارباشدداراي سايزمناسب باسردوچرخه سوارباشد،ازج

 دوچرخه سوار باشد ، زيبا باشد قالب سرسايبان داشته باشد،داراي رگلاژهاي قابل تنظيم باشد،
  .باشد كلاه بر روي سر  تسمه هاي قابل تنظيم براي محكم كردنوداراي بندهاو

 كوهستان عينك آفتابي ضروري در دوچرخه سوارييكي ديگرا وسايل موردنيازو:عينك آفتابي 
مان در برابر اشعه ماورابنفش محافظت از چشي مي باشد كه علاوه برمخصوص دوچرخه سوار

برابر برخورد حشرات ر به چشم جلوگيري كرده وهم چنين دروگردوغبااز ورودبادخورشيد،نور
ي چرخه سواري مناسب دارايك عينك دو.   اجسام ريز چشم را مراقبت مي كندو گل و لاي و

                                                                                            :  است  زيريويژگي ها
تا در برخورد با زمين و نباشد شكستني از طلق هاي مخصوص باشد و  بايد جنس شيشه آن-1

                                                                                   . باعث بروز آسيب هاي جدي شوديا اجسام 
ت آيروديناميكي تمام چشمان كه علاوه بر داشتن حال باشد،طوري طراحي شدهبايد فريم آن -2
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                         .به راحتي انجام دهد وهمچنين تهويه هوارا نيز،كناره چشمان شودرادربرگرفته ومانع نفوذ باداز
 كه قابل تعويض و هر كدام بنا به موقعيت در روز هاي  بوده رنگ3 داراي شيشه هايي با -3

                                                  .باشد آفتابي ، در شب و يا در هواي مه آلود قابل استفاده
اشعه فرابنفش خورشيد محافظت باشندتاچشمان رادربرابر UV 400 شيشه هاي عينك داراي-4

                                                                                                             . كند
              . وبي برخوردار است استحكام خباشد و درعين زيبايي و ظرافت از سبك مي -5
                                                                                       .  آنتي رفلكس مي باشد -6
 در عينك هاي دوچرخه سواري   خيلي كم7 و 6كه ويژگي هاي .  پولاريزه مي باشد -7

  . مشاهده مي شوند 

 كه در دوچرخه سواري محدوديتي شودذكرابتدا اين نكته : سواري پيراهن مخصوص دوچرخه
تمام دوچرخه سواران حرفه اي پيراهن هايي با  اما. وجود نداردقابل توجه درمورد نوع پيراهن

                                                                                        :اين ويژگي ها مي پوشند 
.                                                             تنگ و چسپان بوده و به صورت كشي باشد-1
 .                                                                             شته باشد دو يا سه جيب در پشت دا-2  
همچنين انتقال حرارت بدن به بيرون ن و داراي خاصيت تنفسي بوده تاگردش هوابه سوي بد-3

                                                                                                  .ميسر باشد 
  . كمر پوشيده بماند تا با خم شدن بدن به سمت جلو نيز بوده از پشت بلند -4

 افراد نا آگاه و غير حرفه اي از پوشيدن طرزتفكر و تلقي:دستكش مخصوص دوچرخه سواري 
واقعيت اين ،اما اين گونه نيست.باشديمدل آن مزيبايي و دستكش مخصوص دوچرخه سواري،

ح زمين تماس پيدا مي كند دستها بدن كه در زمين خوردن ها كه باسطاست كه اولين قسمت از
ين پوشاك لازم  پس دستكش مخصوص دوچرخه سواري يكي از مهمتر.كف دستان مي باشدو

 را در ورزشكاردر دوچرخه سواري و مخصوصا دوچرخه سواري كوهستان مي باشد و دستان 
ستكش مخصوص دوچرخه سواري د. و زمين خوردن ها محافظت مي كندمقابل خار و خاشاك

                                                                      :داراي ويژگي هايي به اين ترتيب مي باشد 
                                                                                        . بدون انگشت مي باشد -1
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                               . ابر و يا ژل پوشيده شده است   در قسمت داخلي ضخيم بوده و از-2
 پارچه حوله اي بوده تا براي خشك كردن عرق قسمت بيروني آن از جنس در نوع مرغوب -3

                                                                                      .صورت نيز قابل استفاده باشد 
   . )3( و نبايد خيلي گشاد يا تنگ باشد   چسپ دست بوده-4

مشخص زماني ، رغوبمارزش شورت مخصوص مناسب و:شورت مخصوص دوچرخه سواري
  يك شورت.دباشبراي مدتي طولاني برروي زين دوچرخه نشسته دوچرخه سوار كهخواهدشد،

ان ، كشي و فيت ب تنگ و چس   :دوچرخه سواري مرغوب برخوردار از اين خصوصيات است 
، داراي پد ابري و يا ژله اي در قسمت فاق بوده تا شوك هاي وارده به بدن را تا حدودي بدن

جنس مرغوب روي زين دوچرخه احساس راحتي كند،ازبا نشستن ودوچرخه سوارددرگ خنثي
البته اغلب دوچرخه سواران حرفه اي به جاي .داشته باشدو با كيفيت بالا بوده و قابليت تنفسي 

شورت دوچرخه سواري ازدوبندهاي مخصوص دوچرخه سواري نيزاستفاده مي كنند كه تمامي 
                                    .ويژگي هاي گفته شده براي شورت هاي دوچرخه سواري را دارد 

جنس . ركاب قفل شود در تا داراي پل دركف كفش بوده :كفش مخصوص دوچرخه سواري   
رويه كفش داراي .جلوگيري شود ازاتلاف انرژي وخستگي پااست تاانعطاف كم ومقاوم كف با

كفشها داراي مدلهاي چسبي .براثرفعاليت زياد عرق نكندتا،سوراخ هاي زيادي براي تهويه است
ت ف رايج اسدو نوع زيره يا ك.استايج تر رمدل چسبي به سبب راحتي استفادهوبندي بوده و

شهروحتي در محيط هاي كوهستاني كه امكان يك مدل داراي كف صاف بوده وفردمي توانددر
ديگر زيره رايج داراي شيار است واگر در .راه برود دوچرخه سواري ندارد با راحتي روي زمين

سابقه مبراي است وبيشتر مدل خوبيوجودندارد، پياده روي  دوچرخه سواري امكانطول برنامه
به تازگي در توليد كفش هاي دو چرخه كوهستاني از تكنولوژي كفش هاي كوه .سب استمنا

 استفاده شده وكفش داراي تمام مشخصات كوهنوردي با پل دوچرخه تعبيه شده حتي از جنس 

كوهنوردي داشته باشدهم چنين از زيره مشهورگورتكس ساخته شده تا ضد آب وقابليت تنفس 
كفش ها در انواع مدل هاب بدون ساق وساق دار وصندلي بوده كه .ويبرانيز استفاده شده است

 .رد انتخاب ميشوندببسته به علاقه وكار

زاتلاف انرژي به هنگام ركاب از فوايد كفش مخصوص دوچرخه سواري مي توان جلوگيري ا
 و روي ركاب ازحالت صحيحزدن، جلوگيري از خستگي پا،جلوگيري ازخارج شدن پنجه پا از
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داراي بايددوچرخه سواري   هايكفش.ندكردن لاستيك عقب درپرش ازموانع رانام بردامكان بل
                                                                                                : ويژگي هاي زيرباشد

                             .هد  قابليت تنفس و تهويه را به پا د جنس رويه كفش مخصوص بوده و-1
                                            . سبك بوده و در عين سبكي مقاوم و با استحكام باشد-2
                                                                       . زيبا بوده و در پا احساس راحتي كند -3
                            ) .البته در نوع غير مسابقه اي آن ( با آن باشد  امكان پياده روي در كوهستان-4
 خصوصا در جاده حتما در هنگام دوچرخه سواريگردد،در كل توصيه مي. ضد آب نيز باشد) 5
   .شودكفش مخصوص استفاده كوهستان ازو

كوهستان راگر دمنطقه موردنظر دوچرخه سواري : گير يا كاپشن مخصوص دوچرخه سواريباد
آن امكان خراب شدن روه. شرايط آب وهوايي دركوهستان قابل پيش بيني نمي باشدنوباشد،چ

بادگيرياكاپشن مخصوص دوچرخه سوارپس يكي ازپوشاك حياتي ومهم همراه،هوا وجود دارد
                   :كاپشن يا بادگير شما بايد ويژگي هاي زير را داشته باشد . باشد ميدوچرخه سواري

 از جنس و -4. قابليت تنفسي و تهويه هوا داشته باشد-3 . ضد باد باشد-2 . ضدآب باشد-1
 از رنگ روشن و متمايز برخوردار -6 . نه خيلي تنگ و نه گشاد باشد-5 .كيفيت مرغوب باشد

 .شودبه حد كافي بلند بوده تا در صورت خم شدن به سمت جلو احساس ناراحتي ن-7 .باشد
 نيز براي البسه كوهنوردي. آن راحت باشد آوردنيادرپوشيدن و  زيپ باشد وتمامسعي شود-8

  .مي توانند مفيد باشندپوشاك پوشش دادن اين قسمت از

جوراب هاي مخصوص دوچرخه سواري ساق كوتاه بوده و از جنس :جوراب دوچرخه سواري
ي كوهستان ه سواردر برنامه هاي دوچرخشود سعي .جوراب هاي حوله اي اسپورت مي باشد 

  .باتوجه به فصل انتخاب شودبايدهمچنين نوع جوراب ،ازجورابهاي باكيفيت مرغوب استفاده

 دهان ،روكش كفش : ازديگر پوشاكي كه دردوچرخه سواري اغلب مورداستفاده قرارمي گيرد 
 پا از سرما و آب استفاده از روكش كفش براي محافظت. مي باشد بند پاو هدبند گوشدار ،بند

همچنين كشي بوده و تمام كفش ژگي ضد آب و ضد باد بودن را بايدداشته باشد،كه ويودمي ش
هم براي جلوگيري از تماس باد سرد با پيشاني ازهدبند گوشدار.ا تا مچ پا و يا بالاتر دربرگيردر

يكي ديگر ازپوشاك و يا وسايل موردنياز بندپا مي باشدكه درمدل هاي جديد .استفاده مي شود
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دار ساخته مي شوند كه براي بستن پاچه شلوار و  LEDبرنگ و يا حتي چراغ هاي از جنس ش
 . جلوگيري از گير كردن شلوار در زنجير و قامه كاربرد دارد 

طرف  از پيست كه رسما  مسير هاياندازه: عبارتست ازسواري چرخه دو هايمشخصات پيست
ن يك آكه سه دور، متراست333/33رسيده   به تصويب1972مقررات سال راسيون جهاني درفد

 .وچكتر از اندازه فوق قابل اجراستبزرگتر و ك يستهايپاماتمام مسابقات در.كيلومتر مي باشد
 250امروزه باهماهنگي هاي به وجود آمده با فدراسيون جهاني و نيازها معمولا از پيست هاي (
 عرض پيست .باشد  چوب ميزاسطح پيستهاي جديدمعمولاجنس . متري استفاده مي شود500يا

 .باشد مترمي 7 بين الملليدرمسابقات رسمي وعرض اين .استمتر  8  متروحداكثر5حد اقل
 در درجه شروع و درجه8 تا 6 پيست دوچرخه سواري از محل شروع مسابقه باشيب  ساختمان

ميزان شيب پيست هاي دوچرخه سواري به نحوه طراحي . درجه مي رسد46 تا 37طرف به دو
. ر ميزان سرعت پيش بيني شده براي دوچرخه سواران و مسافت پيست تعيين مي گرددآن از نظ

در محل پيچها درنظر گرفته شده و حداكثر آن منظور حداقل سيب در محل استارت وبراي اين 
بنا بر نظر طراح بر اساس قطرهاي ضربدري و يا بعلاوه بتدريج در اين مسيرها شيبب ها كاهش 

شكل شماتيك دو نمونه از طراحي در صفحات بعد ارائه شده .ت مي يابندو افزايش وتغيير جه
براي پيست هاي  ي متر33/333 مسيرو. متراست250 پيست هاي داخل سالن معمولا مسير.است

 (Veloderome)هاي مخصوص دوچرخه سواري راولودروماستاديوم.شوندنظر گرفته ميروبازدر

  .)4( درجه شيب دارد33افق سبت به سطح سطحي است كه ن پيست ولودروم،.گويند مي  
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كه روي آن متر1درسمت راست  سراسر پيست دوچرخه سواري ديواره اي به ارتفاع حدود
هاي فلزي به اشكال مختلف نصب شده براي حفظ ايمني دوچرخه سواران خصوصا در حفاظ

ات كالبدي  مشخص صفحات بعدجداول .هنگام حركت در پيچ هاوشيب ها احداث مي گردد
    .فعاليت هاي ورزشي دوچرخه سواري در پيست هاي سالني و روباز را ارائه نموده است

  متري داخل سالن ورزش دوچرخه سواري250 مسير ابعاد پيست هاي 

  موقعيت زمين  )1()متر(حريم ها  )متر(ابعاد

 ارتفاع عرض  لطو

مساحت 
 عرضي  طولي  )مترمربع(

مساحت 
حريم 

  )مترمربع(

مساحت 
براي )مترمربع(كل

  يك واحد
 150×100=15000  -)3(  -  -  6720  -  60  112  ملي و بين المللي
 150×100=15000  -)7(  -  -  6720  -  60  112  استاني و منطقه اي
  -  -  -  -  -  -  -  -  محله اي و تفريحي

 متر و فضاي باقيمانده در 7عرض مسير دوچرخه سواري : درتوضيح جدول بالا اعلام مي شود
متر وجود خواهد داشت كه با آويزان كردن تورهاي محافظ براي  84×35 ميداني با ابعاد وسط،

ارتفاع اين سالنها .قابل استفاده مي باشد.... انجام ورزش هاي ديگر مانند تنيس،هاكي،هندبال و
 هزار نفر پيش بيني مي گردد،تعيين مي 5 تا 3معمولامتناسب با ميزان جمعيت تماشاچي كه بين 

متر بالاتر لبه فوقاني بالاترين نقطه شيب مسير مي 5/3 تا 3به طورمعمول اين ارتفاع .شود
كل مساحت اعلام شده در جدول فوق فقط براي مسير پيش بيني شده و شامل جايگاه .باشد

معمولا اين سالنه براي محلات و فعاليت .تماشاچيان و فضاهاي پشتيباني و خدماتي نمي باشد
  .نمي گرددهاي تفريحي احداث 
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  ورزش دوچرخه سواريروباز متري 33/333 مسير ابعاد پيست هاي

  موقعيت زمين  )1()متر(حريم ها  )متر(ابعاد

 ارتفاع عرض  طول

مساحت 
 عرضي  طولي  )مترمربع(

مساحت 
حريم 

  )مترمربع(

مساحت 
براي )مترمربع(كل

  يك واحد
 190×110=20900  -)3(  -  -  10500  -  70  150  ملي و بين المللي
 190×110=20900  -)7(  -  -  10500  -  70  150  استاني و منطقه اي
  -  -  -  -  -  -  -  -  محله اي و تفريحي

داخل سالن در مورد پيست هاي رو باز نيز توضيحات مر بوط به پيست هاي دوچرخه سواري 
كف پيست هاي دوچرخه سواري ممكن است به صورت ثابت يا موقت در .موضوعيت دارد

در .كه در هر صورت طراحي و مشخصات فني آن داراي اهميت زيادي است.شوندنظر گرفته 
كف هاي مورد نياز دوچرخه سواري تركيب مناسبي از سختي با مقاومت چرخشي بيشترين 

از بتن و ترجيحا از چوب كف پيست ها معمولا .بازده و كمترين آسيب را تامين مي كند
مسير هاي موقت براي .انات انتخاب مي گرددكه برحسب شرايط محيطي و امك.پوشش مي شود

 متر در نظر گرفته 5متر طول و با عرض 166دوچرخه سواري معمولا به شكل دوار تا حداكثر 
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درجه 50افزايش نيروي گريز از مركز به هنگام حركت،زاويه مسير را باسطح افقي تا .مي شوند
ساختار اين . طور كامل تامين گرددمي رساند،كه با اين حال استحكام و پايداري مسير بايد به

مسيرها معمولا از قطعات پيش ساخته چوبي با اتصالات پيچ ومهره و ميخ مي باشد،كه با 
نگهداري قطعات مسير هاي .پرداخت لازم و با پوشش نهايي آماده بهره برداري مي شوند

د گيري و شروع براي ركور. متر مربع را نياز دارد100موقت دوچرخه سواري انباري با فضاي 
برخي مسابقات از وسيله خاصي به نام تخته استفاده مي شود كه از پشت دوچرخه را 

به كار مي ) فنيشر و فتو فنيشرها(استارت دوچرخه ها آزاد و همزمان كونومترهاگرفته،وبا
  .بعد از استارت به سرعت اين وسيله از پيست خارج مي گردند.افتند

  -خه سواريدوچرجانمايي سالن هاي ورزش 

 شرايط به بايددوچرخه سواري هاي  سالنمناسب براي ايجاد اب محلجهت انتخ- احداثمحل
                                                                           : دقت داشت هاي زير توجه و موقعيتو
در سالن سر  ومسابقاتي  تمرينيپيست هاي داراي قابليت احداث بايدزمين موردنظر -ـاندازه1

نظرگرفته شده براي تماشاگران به تعدادي كه در كافي  گنجايشبا ، زمين هاي روبازپوشيده يا 
انبار  وكليه فضاهاي جانبي نظير رختكن، دوش،اداري، ،)  هزارنفر5000 تا  3000حدود (است 

 تواند خوابگاه يا ازجمله اين طرح ها مي.داشته باشدوطرح هاي توسعه اي بعدي را...پاركينگ
   .هتل براي برگزاري اردوها باشد

ن وضعيت و موقعيت مكانهاي ورزشي علاوه بردرنظرگرفت:)انتخاب زمين ورزشگاه(ـ موقعيت2
نيز داراي دسترسي آسان براي )محلي( آب وهوا،از نظرموقعيت جغرافياي شهريجغرافيايي نظير

 نظير و يا مراكزي كه نيازمند آرامش هستندآمدمراكز عمومي پررفت وكناردرنبايد،وبهره برداري
ساخته ست كه در كنار پارك هاارجح آن اواحداث گردند....مجتمع هاي مسكوني وها،بيمارستان
 وسرويسهاي رفت خيابانهاي اصليبزرگراههاو معابرسهل الوصول نظير  به لازمدسترسيشوندو

 تمريني خصوصا آموزشي و  پيست هاي دوچرخه سواري عمومي،.داشته باشند وآمدعمومي را
  .مجموعه هاي بزرگ ورزشي وپاركها قابل نصب و بهره برداري مي باشنددركنار
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  در صورت نياز و امكانبايدبه نحوي باشد كه):تعيين محل احداث بنا(جانمايي بنا-3
ساخت ( ازعوارض زمين براي طراحي و ساخت نهايت استفاده شده و از عوامل مصنوعي

  .ن بهره گيري شود وبه عواملي نظير آفتاب،باد و باران توجه گردددر تكميل آ)وساز

گاههاي معتبردرموردآب هاي ،براساس مطالعات انجام شده درآزمايش و پيستجانمايي سالن-4
  . آبراهها، توان بالقوه خاك،نفوذپذيري ومكانيك خاك توصيه مي شودسطحي، 

  .)3و1( را داشته باشندميدسترسي به پاركينگ و فضاهاي عموايجاد،ياـ امكان 5

  

  
    

                                                                           - دوچرخه سواري فضاهاي جنبي مورد نياز سالن هاي
فضاي لازم براي رختكن  : از عبارتندورزشي   اين رشته و پيست هايها فضاهاي جنبي سالن

رختكن براي داوران  كافي وجودداشته باشداي بهداشتي ودوشسرويسهآنها كه در ورزشكاران
اين محل بايدعلاوه برامكانات براي تعويض لباس، فضاو تجهيزات (و برگزاركنندگان مسابقات

 كافي براي تمرين فضاي،)ري جلسات احتمالي وجود داشته باشدوامكانات مناسب براي برگزا
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 فضاي موردنيازبراي استراحت وتجديدمسابقه،درنزديكي سالن مسابقات شروع وآمادگي قبل از
اين محل براي كمك هاي اوليه، جهت (ودوپينگ  كنترل پزشكيومربيان،اتاقي ورزشكاران قوا

كاروسايرين ميباشد،درنتيجه بايدقابليت دسترسي براي همگان ارائه خدمات به مصدومين ورزش
 مربوطه، نگهداري وسايل رايبارنبا،)راداشته ودرآن  سرويسهاي بهداشتي نيزوجودداشته باشد

استقرار   برايمحل هاي دوچرخه ها، براي تعميرات دوچرخه ها،فضابراي استقرار ايستگاه فضا
 مسابقات بين المللي برگزارآنها هايي كه در  براي سالني اداريفضاو  وخبرنگاران،تماشاچيان

يزات لازم براي خبرنگاران تجهمي شود،بايدسالن كنفرانس باظرفيت مناسب به همراه امكانات و
بايدصورت اجزطورم مسابقات بدسترسي ورزشكاران،داوران وتماشاچيان به سالن.احداث شود

         .)2و6( باشند  هرگروه درمحل ورودي مربوطههاي بهداشتي لازم برايسرويس و گيرد،
  خطوط  تدادصندلي ثابت در ام هزار3 تا 2دوچرخه سواري معمولا هاي پيستجايگاه تماشاچيان

 5 تا3باشد،كه درمجموع پيست هاحدود  هزارصندلي متحرك درگوشه ها مي2 تاتقيم وهزارمس
سالن سهيلات لازم براي حضور معلولين درامكانات وت.تماشاچي دارندبراي هزارنفرظرفيت 

، صندلي تماشاچيانفضاهاي لازم براي قرارگرفتن ويلچرهادركنار ،هاي عبورويلچر رمپ نظير
 استقرار محل. و راههاي خروج ازسالنهاي دسترسي آسان به آنها هاي بهداشتي وراهسرويس 

كافي براي نورو  را نداشتهبرگزاريحضوردرزمين ) وياشرائط قابل كنترل(امكانتماشاچيان بايد
  مخصوص روي سكوهابراي نشستن تماشاگران تعبيه دليهاي صنراست هتب.عبورو مرورآنان باشد

اشاچيان از تمتا. متراست6/7ها نيمكتهاي توصيه شده براي صندلي هاوه انداز حداقل.گردد
 ساير موارددرخصوص شرائط محيطي  مشخصات ديوارها و .)1(باشندآسايش بيشتري برخوردار

  .)6(اندازه هاي ابعاد مختلف، به شرح جداول صفحات بعد مي باشد
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  شرائط محيطي مطلوب دوچرخه سواري

  

  

  

  

  

دهعوامل محيطي تعيين كنن  

دما به درجه 
  سانتيگراد

  رطوبت

 به درصد
  روشنايي

  به لوكس
تمريني و   ميانگين  ميانگين

  تفريحي
  رقابتي

  نور طبيعي

  گيري و جهت

ميزان 
تعويض 

  هوا

ويژگي بازي 
از نظر 
  اكوستيك

20  40  300  

ولي براي 500

پخش 

 1200تلويزيوني

-  

 متر 85/0

مكعب 

هواي تازه 

در هر دقيقه 

بازاء هر 

  فر بازيكنن

بازي در 

  سكوت كامل
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  دوچرخه سواريمشخصات جدارهاي داخلي سالن

  

  

  

  

  

  

 جدارها
  كف محوطه بازي  ديوار  سقف

  خط كشي

 ويژگي  رنگ ويژگي  رنگ
  عرض   ويژگي  رنگ

  به ميليمتر
 رنگ

روشن

 بدون 
نورگير 

در 
سقف 

 

روشن

مسطح و 
بدون 
لبه و 
 مدگيبرآ

قهوه 
اي 
روشن

 و بادوام
 ، ،مستحكم
مقاوم 

 ،سرندگيدربرابر
با مقاومت 
 نشست مناسب

سفيد  50
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  سواري رشته  ورزشي  دوچرخه)  ميداني –روباز (هاي ورزشي   و ابعاد زمين اندازه

  

  چگونگي مكان نوع  مكان  
 –تفريحي 

  عمومي
  باشگاهي

استاني و 

  اي منطقه

ملي و 

  المللي بين
  ملاحظات

اندازه زمين اصلي 

  پيست
        

  116×78  116×78  116×78  116×78   متر پيست250

  138×97  138×97  138×97  138×97   متر333/333

  181×104  181×104  181×104  181×104   متر400پيست 

  

  

  

 -روباز

  ميداني

محوطه بازي مياني 

  پيست
50×80  50×80  50×80  50×80  

 متر 7: عرض شيب

قسمت تخت 

امتر محوطه : پيست

 3: ايمني از پشت

  متر 
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  -ايمني در دوچرخه سواري

  . شودكنترل بدنه اي و يا به اصطلاح آچاركشيدوچرخه گاهي هراز -1

  . شوندبادهاي تيوپ را هميشه كنترل ،از لاستيكهاان نيطما براي -2

اگر دوچرخه اين . را همرا دوچرخه سوار باشدجعبه ابزار و وسايل ابتدايي كمكهاي اوليه -٣
   . دوچرخه سوارباشدا ندارد، اين وسايل را در كيف يا كوله بهمراهوسايل ر

 ، شب نما ها يا چراغهاي دوچرخه را جهت عملكرد درست هواي ابري يا كم نوري در-3
  .شودهمچنين از لباسهاي روشن استفاده . گرددبررسي 

چرخه  بدون مهارت كافي در شيب هاي طولاني و مداوم وهمينطوردر سرپائيني تند دو-4
  .سواري نشود

 هنگام راندن حتما از لباس و تجهيزات دوچرخه سواري ،خصوصا دستكش ،كلاه وكفش -5
  .دوچرخه سواري استفاده شود
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در مسيرهاي جاده يا كوهستان دوچرخه ) مربي،هم تيمي ياسرپرست( حتما با اطلاع ديگران -6
  .سواري شود

  .د بوددوچرخه سواري گروهي مانع از بروز مشكلات خواه-7

  . از دوچرخه هاي استاندارد استفاده شود-8

  .اندازه هاي زين،ركاب و دسته دوچرخه قبل از سواري تنظيم گردد-9

در مسيرهايي كه قبلا شناسايي نشده اند بدون حامي و تيم پشتيباني دوچرخه سواري -10
  .نشود

  .در هواي باراني ومسيرهاي خيس و لغزنده،دقت كافي اعمال شود-11

آنها ) فرمان(سبك تر و دسته با وزن  مسابقاتي راي دوچرخه سواري از دوچرخه هاي ب-12
  .، استفاده شود) كورسي .(پائين تر از زين است

  .آموزش و تمرين در پيست هاي استاندارد ارائه شوند-13

  .ازدوچرخه سواري درسالن هاي كم نور خودداري شود-14

  .ات يدكي همرا باشد درمسابقات تورتميركار دوچرخه و قطع-15

  .درتورهاي دوچرخه سواري حتما آب همراه دوچرخ سواران باشد-16

بدون آمادگي جسماني عمومي و اختصاصي به دوچرخه سواري در مسيرهاي طولاني -17
  .)4(مبادرت نشود

  .درهنگام حركت در شيب هاي پيست دوچرخه سواري سرعت كافي رعايت شود-18

دن هاي احتمالي دوچرخه سوار ابتدا از مسير سايرين خارج در تصادفات و زمين خور -19
  .شود
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  .حريم هاي عبور از كنار ساير دوچرخه سواران رعايت گردد-20

در هنگام دوچرخه سواري بر روي پيست به علائم،شيب ها و پيچ ها توجه لازم معطوف -21
  .گردد

   .ر هستند،اجتناب شوداز برگزاري مسابقات در جاده هايي كه داراي پيچ تند و دشوا-22
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  -منابع وماخذدوچرخه سواري

  http://fa.wikipedia.orgبرگرفته از سايت               .دانشنامه آزاد ويكي پديا-1

   .فدراسيون دوچرخه سواريقوانين و مقررات -2

  www.avaxnet.com                                                برگرفته از سايت -3

http://gazgilarbiography.blogfa.com                 4-برگرفته ازسايت  
               

  .1374– 132-2 نشريه - سازمان برنامه و بودجه- موازين فني ورزشگاه هاي كشور-5

  .1374– 132-3 نشريه - سازمان برنامه و بودجه-موازين فني ورزشگاه هاي كشور -6

  

  

  
  

  

  

  

    

  

  

  

  


