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前言

中国人对自行车太熟悉了，自行车对中国人太重要了，在低碳环保理念的感召下，在全民健身热潮的
带动下，越来越多的人不仅将自行车视为交通工具，更把它纳入健身休闲运动范畴。
骑自行车是一项老少皆宜的户外活动，既能强体健身，又能放松心情、回归自然、结交朋友。
在自行车运动中你可以欣赏到壮美的风景，观赏到各地的风土人情，在骑行过程中收获的是一种经历
、一种心情、一种生活态度和一种人生追求。
这是一种完全融入大自然的锻炼方式，虽有苦累，但却真实、自由、快乐。
这种锻炼方式能够使你学会珍惜身边的朋友，学会参与集体的协作，记录难忘的瞬间，感悟人生的真
谛，充满对未来的向往。
一辆自行车，一份快乐的心情，准备好，就上路吧！
全书以大众自行车运动基础知识和实践性运动指导为核心，以自行车运动的起源与发展为开篇，介绍
了公路自行车运动、山地自行车运动、场地自行车运动、BMX小轮车运动的相关知识，并对自行车的
选择与购置技巧、运动训练常识、实践练习方法、维修与保养等经验性内容进行了详细说明。
参与自行车运动的初级阶段，知识学习与运动实践同等重要，无论骑行目标是休闲、健身，还是训练
、比赛、提高，通过本书的阅读可以使你了解自行车运动基本知识、掌握自行车运动的基本技能，让
你在练习过程中“少走弯路”，更加顺利地完成骑行计划、避免不必要的伤害事故、明显提高练习的
效果。
本书为北京市重点学科《体育教育训练学》2010年度资助项目。
在编写过程中作者阅读、参考和引用了大量的相关文献，在此对前辈、同行以及对本书出版给予关心
和支持的人们表示诚挚的谢意。
本书编写组成员主要由首都体育学院、华北电力大学、北京市南苑中学等院校和北京市体育局的专家
学者组成，首都体育学院郑亚平任主编，华北电力大学张福生、首都体育学院靳继成、北京市南苑中
学刘鹏任副主编，具体编写分工如下：张福生（第一章、第二章），郑亚平（第三章、第四章、第八
章、第十二章），靳继成（第五章至第七章），刘鹏（第九章至第十一章）。
孙景琴、靳松、刘连胜等在构思筹划、技术支持、文献搜集、数据整理以及规范文字方面做了大量工
作，在此深表感谢。
本书既可用于体育院系自行车运动相关课程的教学，又可成为自行车运动爱好者的自学参考书，还可
作为自行车运动俱乐部等机构的培训用书。
真切希望《大众自行车运动知识与实践攻略》一书的出版能为热爱自行车运动、从事自行车运动的各
界人士提供帮助。
限于作者水平，书中若有不妥之处，敬请广大读者批评指正。
编者2012年10月
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内容概要

《大众自行车运动知识与实践攻略》以推动大众自行车运动为目的，将竞技自行车运动与群众性体育
活动融会贯通，介绍了自行车的发明和演变，自行车运动的起源和发展，国内外大众自行车运动的概
况，奥运竞技自行车运动知识等。
重点就几种适合群众参与的自行车运动项目和公路自行车、山地自行车以及BMX小轮车运动的常识进
行了说明，同时讲解了自行车的维修与保养知识。

通过《大众自行车运动知识与实践攻略》相关章节的阅读，能够使读者了解自行车的起源、演变和自
行车运动的发展过程；知道基本的自行车竞赛方法和规则；清楚如何参与自行车运动；怎样进行科学
的训练；具备自行解决自行车维修与保养方面问题的能力。

《大众自行车运动知识与实践攻略》既可用于体育院系自行车运动相关课程的教学，又可成为自行车
运动爱好者的自学参考书、还可作为自行车运动俱乐部等机构的培训用书。
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书籍目录

第一部分 概况介绍篇 第一章 自行车运动的起源与发展 第一节 自行车的发明与演变 第二节 自行车运
动竞赛的起源与发展 第三节 自行车竞赛形式的多样化发展 第四节 自行车运动在中国的发展 第二章 大
众自行车运动的发展 第一节 发达国家大众自行车运动 第二节 中国群众自行车活动的开展 第三章 大众
自行车运动的意义与功能  第一节 大众自行车运动的意义 第二节 大众自行车运动的功能 第四章 大众
自行车运动的特征与形式  第一节 大众自行车运动的特征 第二节 大众自行车运动的种类 第三节 大众
自行车运动的参与形式 第二部分 竞赛知识篇 第五章公路自行车 第一节 公路自行车竞赛知识介绍 第二
节 公路自行车竞赛规则知识 第三节 公路自行车比赛的欣赏 第六章 山地自行车 第一节 山地自行车竞
赛知识介绍 第二节 山地车自行车赛的赛道标识 第三节 山地自行车竞赛规则知识 第四节 山地自行车比
赛的欣赏 第七章 场地自行车 第一节 自行车赛车场 第二节 场地自行车比赛的相关规定与竞赛形式 第
三节 场地自行车竞赛规则 第四节 场地自行车比赛的欣赏 第八章 BMX小轮车竞赛 第一节 BMX小轮车
知识介绍 第二节 BMX小轮车越野赛场地 第三节 BMX小轮车竞赛规则知识 第四节 BMX小轮车越野赛
的欣赏 第三部分 实践技能篇 第九章 自行车的选择与购置技巧 第一节 自行车的选择 第二节 公路自行
车的选择要求与购置 第三节 山地自行车的选择要求与购置 第四节 旅行自行车选购 第五节 自行车运动
的装备 第十章 自行车运动训练常识  第一节 进行自行车运动的基本条件 第二节 公路自行车骑行基本
技术 第三节 山地自行车骑行技术 第四节 自行车运动竞赛的战术 第十一章 自行车运动训练实践  第一
节 自行车运动训练的一般原则 第二节 自行车运动训练 第三节 自行车运动损伤的预防 第十二章 自行
车的维修与保养 第一节 自行车维护所需的工具 第二节 自行车保养时机与方式 第三节 自行车维修保养
的相关问题 第四节 自行车维护的检查方法和小窍门 参考文献
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章节摘录

版权页：   插图：   1.体育竞赛功能 随着人们生活水平不断提升，越来越多的人开始加入到自行车的骑
行队伍，近些年在全国范围内群众性的业余自行车赛事逐渐地多了起来，推动着群众自行车运动深入
发展。
 （1）政府牵头积极办赛事。
以地方政府为主体举办群众业余自行车赛事，主要目的是借宣传自行车运动，推广当地的旅游事业，
提升城市和周边旅游景区的国内国际影响力。
这样的赛事一般较容易得到赞助，有较高的奖金，舆论宣传较好，声势很大，参加的人数也多。
举办比较成功、有较大影响力的赛事有：黄山山地车比赛、石家庄自行车比赛、武夷山自行车比赛等
，在我国每年这样的自行车比赛数不胜数。
 （2）赛事公司办赛事。
专门的体育赛事公司也经常举办群众业余自行车比赛，如诺迪威这样国内较有名气的体育赛事公司，
他们举办赛事的经验丰富，组织非常专业，宣传也很到位。
公司办赛事有多家厂商赞助，有吸引人的奖品，参赛的群众也很多。
举办比赛的同时赛事公司也获得了丰厚的贏利。
 （3）厂商办赛事。
一部分赛事的主办者是一些较有实力的车店或大品牌厂商，通过办业余自行车赛，一方面推动自行车
的群众运动，在增加自行车爱好者的同时也无形中为自己的产品做宣传，提高销售量，同时对自己的
品牌和车店进行宣传，另外可以拉到部分赞助，加强贏利的效果。
通常都是车店自筹资金，或由车店代理的某些品牌厂商进行赞助。
如以“美利达”、“禧玛诺”等品牌冠名的自行车比赛，每年在全国各地举办多场，对我国自行车运
动的发展起到极大的推动作用。
 （4）个人办赛事，一些酷爱自行车运动的个人或群体组织举办业余自行车赛事，由于他们对自行车
这一运动项目有极深的感情，希望能通过自己组织的比赛推动自行车运动发展。
这种比赛往往能得到一些厂商的认可并获得赞助。
厂商一般只愿意赞助奖品，不愿意赞助现金，所以这样的比赛很难赢利。
 2.娱乐休闲功能 自行车骑行是休闲活动之一，许多旅游胜地都有自行车游玩项目。
游客骑着自行车回归自然，观赏美丽的风景，踏寻时令的气息，是非常诱人的旅游项目。
 （1）情侣郊游：周末的时候和自己心爱的人到郊外骑自行车旅游，已经被越来越多的情侣所热爱，
骑自行车郊游不仅不会太累，还可以活动身体，领略大自然，提高娱乐情趣，增添情侣之间的乐趣和
感情。
 （2）集体骑车游玩：小团体组织的一起骑自行车外出游玩，用毅力完成骑行计划，用热情拥抱大地
，用真心欣赏世界，完善和谐气氛，培养人际互动的关系，互相增进友谊。
追求健康的运动休闲生活，慢骑、漫游的方式深入体验沿途的风土民情及风光。
 （3）旅游胜地自行车游：比乘车更经济、更方便、更环保、更自由、更接近大自然，可随时停下观
赏美景，能超越和突破自我的舒适圈和个人极限。
培养独立解决问题和应变决策的能力。
当前在欧洲，骑自行车“一日游”也成为最时尚的运动方式之一。
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编辑推荐

《大众自行车运动知识与实践攻略》既可用于体育院系自行车运动相关课程的教学，又可成为自行车
运动爱好者的自学参考书、还可作为自行车运动俱乐部等机构的培训用书。
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