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Abstract 
Introduction: Studies show that body composition depends on the nature of 

sports and athletes of different fields probably have different body 

composition. Considering the need to know this physiological characteristic in 

different fields of cycling and introducing them to athletes interested in this 

field; The aim of present study was investigating and comparing the body 

composition of mountain range and non-elite road cyclists in Shiraz city. 

Methods: In this practical and semi-experimental study, 20 road cyclists and 20 

mountain cyclists (age 18-24) were selected as a statistical sample. Protein 

mass, mineral mass, soft lean mass and body fat percentage of the subjects 

were evaluated using the BOCA X1 Body Composition device made in South 

Korea. Kalmogorov-Smirnov and Independent sample t tests were used to 

analyze the data.  

Findings: There was no significant difference in protein mass (P=0.21), 

mineral mass (P=0.23) and soft lean mass (P=0.96) in road and mountain 

cyclists; However, the percentage of body fat of road cyclists was significantly 

lower than road cyclists (P=0.013). 

Conclusion: It seems that the two types of cycling have the same effect on 

body composition, but road cyclists had a lower body fat percentage than 

mountain cyclists; Due to the limitations such as lack of assessment of diet, 

aerobic capacity and heart function, more studies are needed in this field. 
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 چکیده
های مختلف دهند که ترکیب بدنی به ماهیت ورزش وابسته است و ورزشکاران رشتهها نشان میبررسی مقدمه:

وژیکی در رشته های مختلف دوچرخه احتمالا ترکیب بدنی متفاوت دارند. با توجه نیاز به شناخت این ویژگی فیزیول
بررسی و مقایسه ترکیب بدنی سواری و معرفی آنها به ورزشکاران علاقمند به این رشته؛ مطالعه حاضر با هدف 

 انجام شد.  جاده غیر نخبه شهرستان شیراز ودوچرخه سواران رشته کوهستان 
نفر دوچرخه  20نفر دوچرخه سوار رشته جاده و  20، تعداد این مطالعه کاربردی و از نوع نیمه تجربی در ها:روش

سال( به عنوان نمونه آماری انتخاب شدند. درصد توده پروتئینی، توده مواد  24-18سوار رشته کوهستان )سن 
با نام  Body Compositionها با استفاده از دستگاه معدنی، توده خالص بدنی و درصد چربی بدن آزمودنی

های ها از آزمونر کره جنوبی ارزیابی شد. برای تجزیه و تحلیل دادهساخت کشو BOCA X1تجاری 
 مستقل استفاده شد.  tاسمیرنوف و -کالموگروف

( و توده خالص بدن P=23/0(، توده مواد معدنی )P=21/0داری در مقادیر توده پروتئینی )تفاوت معنی ها:یافته
(96/0=Pدر دوچرخه سواران رشته استقامتی و کوهستان )  وجود نداشت؛ اما درصد چربی بدن دوچرخه سواران

 (. P=013/0داری کمتر از رشته جاده بود )رشته جاده به طور معنی
رسد دو رشته دوچرخه سواری از نظر اثر گذاری بر ترکیب بدنی یکسان هستند، ولی به نظر می گیری:نتیجه

خه سواران کوهستان داشتند؛ با توجه به وجود تری نسبت به دوچردوچرخه سواران جاده درصد چربی بدن پایین
هایی مانند عدم ارزیابی رژیم غذایی، توان هوازی و عملکرد قلبی انجام مطالعات بیشتر در این زمینه محدودیت

 مورد نیاز است. 
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  مهدمق

 یسوارمانند دوچرخه یتنفس-یقلب یاستقامت یورزش یهاتیفعال
 ایمزا نیدارند. از ا یمتعدد کیولوژیزیو ف یسلامت ییایمزا

قلب، بهبود  ژنیخون و اکس نیتأم شیافزا ایبه حفظ  توانیم
 بهبود نیمرخ چربیحجم خون،  شی، افزاوامل آمادگی جسمانیع

رشته های مختلفی در ورزش  (.Almas, 2023اشاره کرد )
وجود دارد که هر کدام در ابعاد تیمی و انفرادی دوچرخه سواری 

به ماهست می توانند اثرات متفاوتی بر بدن داشته باشند  وابسته
(Mohammadi Gajvati, 2020 بنابر این ورزشکاران .)

دوچرخه سوار برای نیل به اهداف خود از جمله قهرمانی نیاز به 
تنفسی مناسب، تحمل خستگی، قدرت و استقامت -آمادگی قلبی

از بین . (Inoue, 2012؛ Mohammadi Gajvati, 2020)دارند 
این رشته ها دوچرخه سواری جاده و رشته کوهستان از محبوب 
ترین رشته ها هستند که در سطح تمام کشور محبوب هستند. 

کوهستان  یسوارورزشکاران دوچرخه یکیولوژیزیف یهایژگیو
کار بالا  زانیحفظ م ییو توانا یهواز تیکه ظرف دهدینشان م

رقابت در سطح بالا  یرااز الزامات مهم ب یدوره طولان کیدر 
این همچنین دوچرخه سواری در رشته جاده به سرعت و  است

استقامت قلبی عروقی نیاز دارد و نوعی فعالیت بدنی تداومی می 
 ,Inoue)باشد که سیستم هوازی در تامین انرژی آن نقش دارد. 

در کل کوهستان  یسوارمسابقات دوچرخهدر حالی که  (.2012
صعودها و  ادیتعداد ز لیبه دل باشد. اما می یاستقامت ورزش
عنوان کوهستان به یسواردوچرخه قاتمتناوب، مساب یفرودها

 شوندیدر نظر گرفته م زیمتناوب با شدت بالا ن یهاتیفعال
(Eckstein, 2022 .) به طوری که محققین اشاره کرده اند که

 یرودهادار با فموج یدور در مدارها 7تا  4 دیورزشکاران نخبه با
 6تا  4و موانع که  یاصخره یرهایمس ،یجنگل یهاجاده ،یفن
 زمانبرسانند که منجر به مدت انیطول دارند، به پا لومتریک

(. Eckstein, 2022) شودیم قهیدق 100تا  80مسابقه از 
 یسوارکه مسابقات دوچرخه دهدینشان م یمطالعات قبل

 ایدرصد حداکثر  90به  کیکوهستان با ضربان قلب متوسط نزد
از  شی( انجام و بmax2VO) ژنیدرصد حداکثر جذب اکس 84
 یلاکتات سپر انهدرصد از زمان مسابقه بالاتر از آست 80

بالاتر از حد  اریبس جهیفشرده متناوب در نت ی. بارهاشودیم
منجر به کاهش  نیهستند و بنابرا یعملکرد استقامت هواز

که  شودیظت لاکتات مغل یتصاعد شیو افزا کوژنیگل عیسر
در مراحل با شدت کم مهار  یرا حت یهواز یچرب سمیمتابول

در زمینه تاثیر دوچرخه سواری و  (.Inoue, 2012) کندیم
ترکیب بدنی محققطن عنوان کردند که در شرکت کنندگان 

Grand Tour cycling  طی  2023تا  1999مرد از سال های
 ,Smithیافته است )این سالیان به طور معنی داری کاهش 

(. در مطالعه ای دیگر محققین نشان دادند که درصد 2023
چربی دوچرخه سواران نخبه قهرمان المپیک و قهرمان جهان به 

 ,Sánchez-Muñozطور معنی داری کمتر از غیر نخبه ها بود )

از این رو ماهیت این دو رششته طوری متفاوت است که (. 2017
ی ورزشکاران این دو رشته نیز به به نظر می رسد ترکیب بدن

گونه ای متفاوت باشد. اگرچه ماهیت فیزیولوژیک این دو رشته 
دوچرخه سواری از ابعاد مختلف بررسی شده است؛ اما کسب 
اطلاعات بیشتر در ارتباط تفاوت در ترکیب بدنی ورزشکاران این 
نخبه می تواند کمک شایانی به شناسایی ویژگی های بدنی و 

ژیکی این دو رشته به علاقمندان به ورزش دوچرخه فیزیولو
سواری بدهد. از این رو  مطالعه حاضر با هدف بررسی و مقایسه 
ترکیب بدنی دوچرخه سواران غیر نخبه هیات دوچرخه سواری 

 شهرستان شیراز در رشته های جاده و کوهستان بود. 

 هاروش
اخذ مجوز  ، پس ازاین مطالعه کاربردی و از نوع نیمه تجربی در

از اداره تربیت بدنی شهرستان شیراز و هماهنگی با هیات 
دوچرخه سواری شهرستان شیراز، در جلسه ای از تمام دوچرخه 
سواران رشته های جاده و کوهستان دعوت به عمل آمد. در 
ادامه تمام روند تحقیق برای آزمودنی ها شرح داده شد. پس از 

کت در این آزمون داشتند فرم آن از تمام افرادی که تمایل به شر
رضایت کتبی شرکت در آزمون اخذ شد. سپس از بین آزمودنی 

نفر دوچرخه  20نفر دوچرخه سوار در رشته جاده و  20ها تعداد 
سال به عنوان  24-18سوار رشته کوهستان در محدوده سنی 

نمونه آماری انتخاب شدند. این نکته قابل ذکر است که تمایل 
سال، سابقه  24تا  18مون، دارا بودن سن بین به شرکت در آز
سال در رشته های مورد نظر از ملاک های  3ورزشی بیش از 

ورود به تحقیق و ابتلا به بیماری های خاص، مصرف مکمل 
های ورزشی، مصرف داروهای خاص از ملاک های خروج از 
تحقیق بود. در ادامه ترکیب بدنی آزمودنی ها در یک جلسه 

صبح با رعایت مواردی مانند مدت زمان پس از  10راس ساعت 
با  Body Compositionمصرف آب و غذا با استفاده از دستگاه 

ساخت کشور کره جنوبی در محل  BOCA X1نام تجاری 
آزمایشگاه تربیت بدنی و علوم ورزشی دانشگاه آزاد اسلامی واحد 

ده مرودشت ارزیابی گردید. این نکته قابل ذکر است که درصد تو
پروتئینی، توده مواد معدنی، توده خالص بدنی و درصد چربی 
بدن از خروجی های این دستگاه بود که مورد ارزیابی قرار 
گرفت. در ادامه برای بررسی نحوه توزیع داده ها از آزمون 
کالموگروف اسمیرنوف استفاده شد. با توجه به طبیعی بودن 

 tرشته از آزمون  توزیع داده ها برای مقایسه ترکیب بدنی دو
مستقل استفاده شد. همچنین برای تجزیه و تحلیل داده ها از 



 روز و همکارانروشن 
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استفاده  05/0در سطح معنی داری  22نسخه  SPSSنرم افزار 
 EXELLشد. همچنین برای ترسیم نمودار ها از نرم افزار 

 استفاده شد. 2019

 یافته ها 
ر مستقل نشان داد تفاوت معنی داری در مقادی tنتایج آزمون 

(، توده مواد معدنی t=-27/1و  P=21/0توده پروتئینی )
(23/0=P  96/0( و توده خالص بدن )-20/1و=P  04/0و-=t )

در دوچرخه سواران رشته استقامتی و کوهستان وجود ندارد؛ اما 
درصد چربی بدن دوچرخه سواران رشته کوهستان به طور معنی 

 (. t=-60/2و  P=013/0داری بالاتر از رشته استقامتی بود )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اده شهرستان شیرازمقایسه ترکیب بدنی دوچرخه سواران غیر نخبه کوهستان و ج -1شکل 
(*05/0=Pکاهش معنی دار درصد چربی در رشته دوچرخه سواری جاده نسبت به رشته دوچرخه سواری کوهستان ) 

 بحث 
نتایج مطالعه حاضر نشان داد درصد چربی بدن دوچرخه سواران 
رشته جاده به طور معنی داری کمتر از دوچرخه سواران رشته 

در توده پروتئینی، توده مواد  جاده بود. اما تفاوت معنی داری
معدنی و توده خالص بدنی دو رشته دوچرخه سواری مذکور 
وجود نداشت. مطالعات نشان می دهند که ترکیب بدن ارتباط 
زیادی با رشته ورزشی مورد نظر دارد. اگرچه اثر پذیری بافت 
چربی به ورزش وابسته به نوع تمرینات ورزشی است و اکثر 

وزن متعاقب تمرینات ورزشی اشاره دارند؛ اما مطالعات به کاهش 
اطلاعات موجود هاکی از مکانیسم های متفاوت تغییر ترکیب 
بدنی متعاقب تمرینات ورزشی است. به طوری که اطلاعات 
نشان می دهند که تمرینات شدید و با حجم کم احتمالا از مسیر 
های غیر هوازی، متابولیسم کربوهیدرات ها، افزایش 

یوکاین ها و در نهایت جبران گلوکز از مسیر های آدیپوما
؛ Karami, 2020گلوکونئوژنز در چربی سوزی نقش دارند )

Amirsasan, 2019 این در حالی است که تمرینات هوازی با .)
شدت های متوسط با مکانیسم افزایش فعالیت کاتکولامین ها، 
 فعال سازی پروتئین کیناز ها، فسفریلاسیون گیرنده پروکسی
زوم گاما فعال شده با کو اکتیویتور آلفا، افزایش فسفریلاسیون 
لیپاز حساس به هورمون در لیپولیز و در نهایت کاهش وزن نقش 

(. در این زمینه محققین اشاره نموده اند Karami, 2020دارند )
که تمرینات ورزشی با شدت های بالا احتمالا با سازز و کار 

خریب کراتین فسفات و ذخایر افزایش اکسیداسیون لیپیدی، ت
کراتینی، افزایش کلیکولیز، افزایش بیوژنز میتوکندریایی می 
توانند در حین یا حتی ساعت ها پس از فعالیت های ورزشی در 

 ویژگی های دموگرافیک آزمودنی های تحقیق -1جدول 

 وزن قد سن 

 14/67 ± 32/14 14/173 ± 11/10 17/21 ± 17/4 رشته جاده

 13/70 ± 51/10 20/175 ± 11/12 21/20 ± 14/3 رشته کوهستان
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(. Amirsasan, 2019افزایش چربی شوزی نقش داشته باشند )
به گونه ای که در مطالعه ای بنیادی تغییرات ترکیب بدنی، وزن 

توان هوازی در هر دو گروه تمرین هوازی با شدت  چربی بدن،
متوسط و تناوبی با شدت بالا برای هشت هفته به طور یکسان 
بهبود یافت و تفاوت معنی داری بین نوع تمرین گزارش نشد 

(Hosseini, 2018 از سویی محققین تاثیر تمرین تناوبی شدید .)
راد چاق را بر کاهش درصد چربی بیشتر از تمرین هوازی در اف

(. این مطالعه با مطالعه Amirsasan, 2019گزارش کردند )
حاضر همسو نبود، به نظر می رسد تفاوت در آزمودنی های 
تحقیق و تفاوت در آمادگی جسمانی آنها از دلایل اصلی تناقض 
در نتایج باشد. به گونه ای که اصل پیشرفت تدریجی با ورزش 

لکرد و پاسخ به تمرینات به این مورد اشاره دارد که بهبود عم
ورزشی با پیشرفت ورزشکار کمتر است. همچنین در مطالعه ای 
دیگر محققین در یک طرح مطالعه بنیادی تمرین هوازی و 
مقاومتی را مقایسه نمودند و نتایج آنها نشان داد که تمرینات 
تناوبی تاثیر بیشتری بر کاهش وزن نسبت به تمرین مقاومتی در 

به  یابیلازمه دست(. Asad, 2019داشت )مدل سازی چاقی 
و  یجسمان یها تیاز قابل یبرخوردار یورزش یها تیموفق

هر فرد  یبدن بیترک یابیآل است. ارز دهیا یبدن بیداشتن ترک
و مؤثر بر  یکننده ا نییاز عوامل مهم، تع یدر هر رشته ورزش

 ناتیباشد. ورزش ها و تمر یعملکرد ورزشکاران م یجا
 ,Matre) دارند یبدن بیترک یهابر فاکتور یمتفاوت مختلف، اثر

 توده جسمانی، آمادگی از مناسبی سطح یک با فرد یک(. 2023
-تاندون کافی، عضلانی توده پایین، چربی درصد با بدن خالص

 کافی معدنی محتوای با هاییاستخوان و منعطف و قوی های
-همچنین افزایش قدرت، استقامت عضلانی و انعطافدارد. 

پذیری، متأثر از ترکیب بدنی مطلوب هستند که اثرات مثبت آن 
(. Migueles, 2023شود )عروقی اعمال می -بر سیستم قلبی

در زمینه مقایسه دوچرخه سواران کوهستان و جاده مطالعه ای 
نشان داد دوچرخه سواران کوهستان دارای وزن کمتر، توان 

ه تحمل لاکتات خروجی بیشتر، توده خالص بدنی بیشتر، آستان
دقیقه دوچرخه ارگومتر را نسبت به  30بیشتر و عملکرد بهتر در 

اگرچه در مطالعه (؛ Lee, 2002دوچرخه سواران جاده داشتند)
حاضر تفاوت معنی داری در توده خالص بدنی دو رشته دوچرخه 
سواری مشاهده نشد، اما تا حدودی در ارتباط با وزن چربی با 
وجود عدم ارزیابی درصد چربی بدن در مطالعه ذکر شده به نظر 
می رسد سطح ورزشکاران دو مطالعه متفاوت بوده و یکی از 

فاوت سطح آمادگی جسمانی آنها باشد. دلایل تناقض در نتایج ت
اما از نظر فیزیولوژیک محققین عنوان نمودند که دوچرخه 
سواری کوهستان به خاطر ماهیت نوع رکاب زنی و وابسته به 
ویژگی های آنتروپومتریکی می تواند حداکثر اکسیژن مصرفی را 

میلی لیتر به ازای هر کیلوگرم از وزن بدن در دقیقه  80تا  70به 
(. با توجه به نقش توان Impellizzeri, 2007افزایش دهد )

هوازی، بهره تنفسی و اوج اکسیژن مصرفی در عملکرد جسمانی 
و در نهایت تشخیص کالری مصرفی در تعیین تغییرات درصد 
چربی، به نظر می رسد عدم اندازه گیری این متغیر های مهم از 

می گردد در  محدودیت های مطالعه حاضر باشد. لذا پیشنهاد
مطالعات آتی در کنار توان هوازی آستانه تحمل لاکتات و 
عملکرد هوازی دو رشته دوچرخه سواری مورد ارزیابی قرار گیرد. 
همچنین با توجه به نقش رژیم غذایی، آسیب های احتمالی 
گذشته )نه در دوره تحقیق( در تغییرات وزنی به نظر می رسد در 

حدودیت های دیگر مطالعه حاضر نظر نگرفتن این موارد از م
است. لذا پیشنهاد می گردد در مطالعات آتی دانش تغذیه، نوع 
رژیم غذایی، آسیب های احتمالی در سال های پیشین، به همراه 
همگن سازی دو گروه دوچرخه سواران از نظر توان هوازی مورد 

 ارزیابی قرار گیرد. 

 گیری نتیجه
سواری از نظر اثر گذاری بر رسد دو رشته دوچرخه به نظر می

توده خالص بدنی، توده مواد معدنی و توده پروتئینی یکسان 
تری هستند، ولی دوچرخه سواران جاده درصد چربی بدن پایین

نسبت به دوچرخه سواران کوهستان داشتند؛ با توجه به وجود 
هایی مانند عدم ارزیابی رژیم غذایی، توان هوازی و محدودیت

 انجام مطالعات بیشتر در این زمینه مورد نیاز است.  عملکرد قلبی 
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