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内容概要

本书是由从事体育科研领域中的研究员、教授等，根据各自长期从事自行车运动科研实践的研究成果
，同时参考大量中外文献编写而成的一本学术性著作。
本书注重理论知识、文献综述与实践结合，着重对自行车运动的最新研究进展、最新研究方法和最新
研究成果进行综述与评述，使用与项目相关的经典图表、专家学者观点与著名教练员论述，使读者对
自行车运动科学研究领域的发展现状有一个基本了解。
全书共分10章，内容涉及自行车运动人才选拔及其标准模型、运动员有氧与无氧运动能力及其测评、
运动员体能训练、SRM系统的介绍与实践应用、运动员肌肉系统功能、运动员营养与体能恢复、女子
自行车运动员特点、高原训练、运动训练的科学监控与实验室评定等，可供自行车运动教练员、体育
科技人员、体育教师，体育管理干部阅读借鉴。
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作者简介

　　李之俊，1952年生，广东三水人，研究员，上海体育科学研究所所长，上海体育学院博士生导师
，国家体育总局竞技运动能力综合评定重点实验室主任，上海《体育科研》主编，中国运动医学学会
常委，《中国运动医学杂志》编委。

　　主要研究领域：运动员身体机能状态的诊断与评定、高原训练的理论和实践、运动与适应、运动
员心脏研究等。
完成国家科技部“我国优秀运动员竞技能力状态诊断和评价系统的研究与建立”，国家科技部“十五
”重大科技攻关项目“赛艇运动员疲劳诊断与体能恢复指导系统”，上海市科委重大科技项目“自行
车运动员专项体能测试评定系统的研究”等国家级、省部级、厅局级课题30多项，发表学术论文50多
篇。

　　荣获国家体委科学技术进步奖一等奖，国家体育总局“备战26届奥运会科研公关和科技服务”一
等奖，中国体育科学学会科学技术奖一等奖，上海市科学技术进步奖三等奖等奖项。
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书籍目录

第一章　自行车运动员的肌肉系统功能　第一节　肌肉生理　　一、参与自行车运动的肌肉　　（一
）下肢肌肉的活动特征　　（二）腹部、背部和上肢肌肉的活动特征．　　二、肌纤维类型及其募集
　　（一）肌纤维分类及其生理生化特点　　（二）肌纤维的百分比　　（三）肌纤维的募集　　三
、肌肉力量与肌肉耐力　　（一）肌肉力量　　（二）肌肉耐力　　（三）肌肉力量与耐力之间的关
系　　四、肌肉疲劳与乳酸　　（一）肌肉疲劳　　（二）乳酸的生成及其作用　第二节　影响肌肉
功能的因素　　一、骑行姿势　　二、座位高度　　三、坐管角度　　四、踏蹬频率　第三节　肌肉
力量及其评价　　一、肌肉力量的重要性　　二、发展肌肉力量的生理学基础　　（一）肌肉适应能
力　　（二）肌肉肥大　　（三）肌肉最大力量　　（四）肌肉最大功率　　（五）肌肉力量耐力　
　（六）肌肉力量维持　　三、肌肉力量的测试与评价　第四节　小结与展望第二章　自行车运动员
有氧能力及其测试与评定　第一节　自行车运动员有氧能力的生物学基础及其研究进展　　一、有氧
能力与心肺系统　　（一）每搏量和血容量　　（二）耐热和散热　　二、有氧能力与肌肉系统　　
（一）肌纤维类型及募集　　（二）毛细血管密度　　（三）肌球素水平　　（四）氧化酶活性　　
（五）肌肉离子泵的调节　　（六）骨骼肌缓冲氢离子能力　　（七）高能磷酸盐储备　　三、有氧
能力与代谢系统　　（一）能量代谢　　（二）骑车效率与骑车经济性　　四、小结　⋯⋯第三章　
自行车动员无氧能力及其测试与评定第四章　自行车运动训练的科学监控第五章　自行车运动员的体
验第六章　自行车运动员的营养与体验恢复第七章　女子自行车运动员特点第八章　SRM系统在自行
车运动训练监控中的应用第九章　高原训练与自行车运动第十章　高水平自行车运动员的选材标准
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章节摘录

第一章 自行车运动员的肌肉系统功能本章提要本章内容包括自行车运动员的肌肉生理、引起肌肉功能
变化的相关因素和肌肉力量及其评价。
重点介绍自行车运动员肌肉活动规律、肌纤维类型及其百分比、肌肉力量与耐力之间的关系以及肌肉
疲劳与乳酸的关系。
分别阐述了骑行姿势、坐管角度、座位高度和骑行节奏对肌肉活动能力的影响。
自行车运动员负重力量训练的生理学基础和肌肉力量的测量与评价肌纤维类型（muscle fiber type）肌
纤维类型可分为I型和Ⅱ型两类。
I型肌纤维又称慢肌（ST）或慢氧化肌纤维；Ⅱ型肌纤维又称快肌（FT），它可进一步分为两种亚型
——快酵解型（FG）和快氧化酵解型（FOG）。
肌肉疲劳（muscular fatigue）指一种不能维持所要求的或者所期望的输出功率的生理功能状态。
自行车运动的肌肉疲劳与被募集肌纤维类型及其数量、能源物质的消耗、骑行节奏、踏蹬方式以及外
部环境因素有关。
肌肉力量（muscle strength）指肌肉收缩时产生的张力。
在进行非自行车活动时（如负重蹬起，蛙跳等）肌肉收缩产生的张力称为一般力量；在进行特定的自
行车运动时肌肉收缩产生的张力称为专项力量。
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