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自行車入門
n選擇適合自己的自行車
n選車調整要領
n學騎自行車
qStep by Step 學會騎自行車
n正確騎乘方式
q正確的腳踏板位置
q踩踏施力方式
q正確騎乘姿勢



適合自己的自行車
n買一部適合自己的車：考量使用目的、使用者身高，以選擇適合
的自行車
q依照使用目的選擇車種，例如：通勤、運動休閒
q考慮車輪尺寸：
n可分為22吋、24吋、26吋、28吋等，按個人身高的不同選擇合適車輪尺寸的腳
踏車
q考慮車架尺寸：
n停車時，騎乘者會跳離座墊，跨站於車架間此時車架高不可太高，以免發生意外

n調整車輛
q調整座墊到最適合的騎乘高度
q調整龍頭到最適合的長度
q調整車把角度



選車調整要領
n適合騎乘者車架
q坐於坐墊上雙腳踏在踏板一上一下放置，在下的腿可以自然垂下
擺置，此高度可使腳在踩踏時能有充分空間伸展。
q雙肩微前傾，雙手肘微彎曲握住車把。

n調整坐墊高低位置
q使雙腿可以自然垂下擺置
q坐墊快拆板手調整前後需轉緊固定位置
q勿將坐墊桿上安全刻線露出，以免發生危險。
q坐墊高度太低，踩踏迴轉時，腿部肌肉無法得到充份的伸展，無
法作出有力的踩踏，容易造成腿部疲累。
q坐墊高度過高，會減低踩踏的施力，踩踏時肌肉容易過度伸展，
造成腿部抽筋，甚至因而造成運動傷害。



學習騎乘自行車

1 簡單的平衡與控制

將座墊高度降到能夠
安全著地的高度

2 滑行的快感

將腳踏移除, 先單純的
學會控制車身

3 加上踩踏的力量

資料來源：中華民國自行車騎士協會



Step By Step 學會騎單車（待續）
1.事前準備：
①腳踏車踏板折疊或拆下
②座墊調整高度至初學者兩腳著地膝蓋略為彎曲狀
③穿戴安全帽及其他安全防護措施
2.取車
①左手煞車，右腳後踢開安全開關
②後推，使腳架水平狀態
3.推車前進
①兩手握把手，使腳踏車與地面垂直推車前進
4.原地煞車
①後輪煞車、前輪煞車、後前輪煞車練習
5.推車前進煞車練習
①運用3.4.點做動態煞車練習



Step By Step 學會騎單車
6.擺頭前進
①兩手握把手，腳踏車與地面垂直左右擺動推車前進練習
7.上車
①先將車向自己這邊傾斜
②再把右腳從座墊前跨越而過
8.平衡練習
①兩腳向後蹬撥，腳踏車向前滑行，可平衡3～5公尺
②之後裝回腳踏板，踩踏前進
9.下車
①先將車向左邊傾斜，兩腳著地
②右腳從座墊前跨越而過
10.架車
①左手煞車，右腳將腳架撥回垂直狀
②安全開關向前踢至鎖住狀態



正確的踩踏板位置
n腳踏車能夠平穩行駛，雙腳踩踏踏板的方法及均勻施力都是關鍵的技術
n正確的踩踏位置：以腳板前端踩踏板，作用較靈活
n錯誤的踩踏位置：用腳板後端踩踏板，施力較不靈活



踩踏施力方式
n兩腳交替施力須平衡，一腳向前踩時，因一腳則隨踏板從下後方移向上
方



正確的騎乘姿勢（1）
n騎乘時保持車身平衡
q車身不平衡主要是騎乘姿勢不當，上半身搖動所引起



正確的騎乘姿勢（2）
n坐姿─上半身稍微前傾、手肘稍微彎曲
q腳踏車重心係落在曲柄軸位置，座墊略偏後，當騎乘者的身體傾前，人
的重心就會和腳踏車重心一致，所以較能維持穩定。



正確的騎乘姿勢（3）
n後座不載人或重物
q後座載有重物，易造成前輪與路面接觸壓力不足，方向會不穩定。
q若搭載物品，重量不得超過20kg，寬度不超過把手，高度低於駕駛人肩
膀，後不得超出1m



安全騎乘須知
n單車基本防護配備，如安全帽、反光裝置、照
明裝置、警鈴等，以確保自身安全
n做好基本安全檢查，避免意外
n騎乘單車時的安全操控方式，以確保使用者騎
乘的舒適性與安全性
n遵守交通規則，避免危險駕駛行為，保障自己
與用路人安全，防止交通事故發生



自行車安全配備
n自行車安全裝備是保
障單車騎士自我安全
最基本的防護
n出門前要詳細檢查安
全設備是否齊全
n騎乘單車時，穿著明
顯可見的衣物，可增
加前後方來車辨識機
率



安全騎乘須知─基本安全檢查
1.檢查輪胎
①輪圈是否平順穩固、鋼圈是否有變形
②輪胎氣是否充足, 胎紋是否明顯
2.檢查車首、龍頭是否有鬆動的情況
3.檢查煞車，並確認煞車的作動是否順暢
4.檢查鏈條的鬆緊度，並注意保持潤滑清潔
5.檢查變速與傳動系統，並檢查變速系統是否有
異聲或變速有問題
6.調整坐墊到適當的位置，並鎖緊



安全騎乘須知─行進間操控安全
n保持雙手在手把上的位置，除用手作手勢訊號外，雙手不放離把手
n與前車保持適當的煞車距離，避免意外事故
n需要煞車時，雙手同時煞車
q煞車時將手伸直，重心往後下方移動，煞車力量分配為後輪70%、前輪30%
q煞車操作先煞後輪減速後，再煞前輪，儘量不要緊急煞車，以保持騎乘舒適及安
全
q遇突發狀況而緊急煞車時，應雙手同時用力，操作前後兩輪煞車系統

n左轉、右轉時，腳踏板需上下位置，增加過彎的穩定性
q左轉時，左腳上，右腳下
q右轉時，右腳上，左腳下

n下坡時身體重心後移，增加下坡的穩定性
n腳部保持在正確的踩踏位置上
n不做任何危險動作，隨時注意安全



安全騎乘須知─適當的煞車距離



安全騎乘須知─危險行為（1）
n單車雙載
q腳踏車雙載容易受重心移位影響，造
成轉向操作不穩，而影響安全

n單手或放手騎車
q腳踏車要能維持平穩行駛，完全是依
靠騎乘者的操控，如果用單手及放開雙
手騎乘會失去平衡控制，容易發生危險



安全騎乘須知─危險行為（2）
n併排騎車
q易被經過車輛擦撞，影響安全

n快車道超車或蛇行
q易造成後方來車追撞，或被對向來車
撞擊，影響生命安全



安全騎乘須知─危險行為（3）
n雨天撐傘騎車
q容易影響視線及行駛的穩定性，危害
行車安全

n道路競速、追逐
q車速過快時，遇到巷道容易因反應不
及而發生危險



安全騎乘須知─危險行為（4）
n騎車時牽寵物
q當寵物突然奔追向其他動物時，會牽
動或拉倒單車

n未裝設反光裝置、照明設施
q於夜間或視線較差的地區騎單車時，
最好裝置反光裝置及照明設備
q騎士衣服、安全帽也附上反光裝置，
以提醒前後方來車



安全騎乘須知─危險行為（5）
n依附於汽車騎乘
q單車容易與汽機車互相碰撞而摔倒
q車速過快時，汽車如轉彎，單車會因
為離心力過大而容易衝向對向車道



安全騎乘須知─危險場所（1）
n快車道：腳踏車的行車速度遠比汽
車慢，在快車道上汽車一輛接一輛
快速地奔馳而過，腳踏車會被困在
其中很危險。

n工地：騎車若太靠近工地附近時，
容易會被放置的器材或其他東西碰
撞，地面又凹凸不平，使得車仰人
翻



安全騎乘須知─危險場所（2）
n市場附近：在人來人往的市場中穿
梭，騎乘腳踏車容易衝撞行人及商
家。

n人行道或騎樓：在人行道上騎乘時
速度不能太快，以免衝撞到行人，騎
樓上更不可以騎乘。



安全騎乘須知─騎乘好習慣
n尊重路權的騎乘習慣：尊重所有用路人的路權，確保用路人在公
路上順暢無阻
q盡量靠路邊騎乘單車，不要占據其他的車道
q隨時注意後方來車，確保行車安全
q以手勢表明你的行車動向，提醒汽機車駕駛
q注意力分配：前30%~40%、後60%~70%
n夜間、下雨天、視線不良時盡量不要騎乘單車，若要騎乘務必搭
配照明設備、反光設備等以策安全
q下雨天時，請著顏色鮮明雨衣，並在雨衣前後貼上明顯的反光條，以確
保安全

n停放單車時，請停放在停車區、停車架上，不要任意停放，妨礙
他人通行



安全騎乘須知─單車的交通安全 1
1.不得擅自變更裝置，並應保持煞車、鈴號、燈光及反光裝置等安全
設備之良好與完整。

2.兩輪腳踏車不得附載坐人，載物高度不得超過駕駛人肩部，重量不
得超過二○公斤，長度不得伸出前岔，並不得伸出車後一公尺，寬度
不得超過車把手。

3.行駛時，應遵守道路交通標誌標線號誌之指示，並服從執行交通勤
務警察之指揮。慢車應在劃設之慢車道上靠右順序行駛，在未劃設慢
車道之道路，應靠右側路邊行駛。但各地警察機關對行駛地區、路線
或時間有特別規定者，應依其規定。腳踏車不得侵入快車道或人行道
行駛，並不得在禁止穿越地段穿越道路。



安全騎乘須知─單車的交通安全 2
4.慢車行駛至交岔路口，其行進或轉彎，應依下列規定：

①應遵守號誌或交通警察之指示，遇有交通警察指揮與號誌並用時，以交通警
察之指揮為準

②行近無號誌或號誌故障及無交通警察指揮之交岔路口，應減速慢行，看清左
右確無來車，並在不妨礙汽車通行之情況下迅速通過

③直行時，應順其遵行方向直線通過，不得蛇行搶先

④右轉彎時，應先沿慢車道外側慢行，靠邊右轉

⑤左轉彎時，應繞越道路中心處左轉進入右側慢車道行進

⑥四車道以上道路設有劃分島，劃分快慢車道者，不得左轉

⑦轉彎車輛應讓直行之汽車、慢車及行人優先通行

⑧交岔路口因特殊需要設有特殊標誌、標線者，應依指示行車



安全騎乘須知─單車的交通安全 3
5.行駛時，不得爭先、爭道、並行競駛或以其他危險方式駕駛。超
車時，應在慢車道可容超越前車之處，使得沿車左邊超越，再駛入
原行路線。

6.不得牽引其他車輛或攀附汽車隨行。

7.在夜間行車，應燃亮燈光。

8.行駛或停車時，聽到消防車、警備車、救護車、工程救險車警號，
應立即避讓。

9.不得任意停放腳踏車，應在規定地點或劃設之標線以內，順序排
列。



視野死角與內輪差
n經常發生嚴重事故的原因─視野死角與內輪差
n何謂『視野死角』?
q人靜止時，視野達到210°，但兩邊的70 °常看不清楚，真正看清
楚的，通常只有中間的70 °

q當速度越快，看清楚的角度就越小，看不清楚的部分計受視野死
角

n何謂『內輪差』？
q車輛轉彎時，內側的前、後輪軌跡並不會在同一條線上，後輪會
向內偏移，而偏移的距離叫做「內輪差」，且車輛越大，內輪差也
越大哦！



認識『視野死角』
n不要以為你前後方的駕
駛人都看得見你

n天生的視野死角，會讓
駕駛人看不見你的存在，
進而造成危險

n大型車的視野死角多，
不要靠太近或跟隨側邊，
因為內輪差也可能造成危
險



認識『內輪差』
n內輪差，又稱為『轉彎半徑』
q為軸距（前輪至後輪）的1/3
q車身越大、越長，內輪差越大，聯結車的內輪差距離可以達到6~7.5公
尺
q不要以為『頭過身就過』，冒險貼在車子旁邊



交通事故處理流程
n遇到交通事故不慌張，處理 step by step
q若有人傷亡，保持現場，尋求協助，並通報110及119處理
q無人傷亡時，可自行和解或通報110處理
n自行和解：需簽署和解書，避免日後糾紛
n通報110處理：由警察單位處置，或可透過警察單位進行和解



交通事故處理─無人傷亡事故
n無人傷亡事故處理原則：放→
撥→劃→移→等
q『放』置警告標誌
q『撥』打110（報警）與119（救
護車），或撥打112（緊急求救），
亦可通知保險公司協助處理
q將事故雙方車輛位置『劃』線定
位
q『移』開車輛
q平心靜氣『等』後警察



交通事故處理─如何劃線



交通事故處理─緊急救護原則
1.維持傷者的呼吸道暢通，將其置於正確舒適的
姿勢，以防病情惡化
2.給予心理支持，詳細觀察、記錄病情的變化
3.若發現有頭、頸、脊椎等部位損傷時，切勿移
動傷者，必須等待受過專業訓練的救護人員前來
處理



特殊地點交通事故處理
n車輛卡在平交道上，因拋錨或塞車而無法移動
時，或發現有其他障礙物時，應該趕快使用平交
道緊急按鈕，儘速通知列車緊急停車；車輛上所
有人員應儘速離開平交道，避免意外事故發生
q一按鈕
q二推車
q三跑人



校園安全事件處理流程
緊急事件

（當事人、發現者、
事發單位）

校安中心：322041
教官室：5318740

校安事件危機處理小組
學務主任：
校長室：

必要時召集會議

必要時公布處
理或發佈新聞

醫療或警察單位

通知導師 通知家長

通報上級

校外會及
中辦室

約談當事
人並要求
寫自述表
輔導當事
人及相關
學生

連絡家長
至校訪談

追蹤輔導

處
室
實
施

支
援
協
助

警
察
局
及
相

關
單
位
介
入

依
性
質
引
介
相

關
資
源
或
專
家

參
與
瞭
解
並

協
助
處
理

必要處理或通報措施

依實際需要採取措施



結語
n交通安全，是你我的責任

n確實遵守交通規則，是回家的安全之路

n尊重所有用路人權益，是用路人的義務

n遇到事故不慌張，撥打110及119或教官室尋求協助

感謝各位的聆聽

謝謝


