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自行車運動

醫學界及運動界所公認的最佳有氧運動為：

長跑、游泳，還有騎自行車。其中，騎自

行車可以說是最簡單易行而又有趣的。

在過去，自行車被視為一種交通工具，而

現在對於苦無運動休閒機會的現代人來說，

騎自行車則提供了一種非常好的健身機會，

它的健身效用是其他各種先進的交通工具

所不能比的。它可以不限時間、不限速度。

隨時隨地，只要有輛自行車就可以達到鍛

煉的效果和目的。



自行車運動效果

1.自行車運動是一種最能改善人們心肺功能
的耐力性有氧運動。

2.對於一直困擾現代人的減肥問題，經常騎
自行車則是很好的減肥方法。

3.也有一些科學研究表明，長期堅持騎自行
車可以在一定程度上益壽延年。

4.除了以上作用外，還有科學家指出，適當
的運動能分泌一種荷爾蒙，這種荷爾蒙使
你心胸開朗、精神愉快。
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1. 單車種類

公路車 雙避震登山車單避震登山車

市區 城市郊區 小山丘陵 山區

舒適登山車

通勤學生車

舒適淑女車



舒適登山車

舒適淑女車

通勤學生車傳統淑女車

--舒適休閒型1. 單車種類



舒適休閒型-折疊車/小徑車1. 單車種類



公路競賽車(跑車)

越野登山車
--競賽/ 挑戰型1. 單車種類



電動自行車 / 電動輔助自行車1. 單車種類



2.單車構造



2.單車構造-車架系統



2.單車構造-操控系統



2.單車構造-操控系統



2.單車構造-煞車系統



2.單車構造-煞車系統



2.單車構造-車輪系統



2.單車構造-車輪系統



2.單車構造-車輪系統-氣嘴



2.單車構造-車輪系統-胎壓



2.單車構造-傳動系統



2.單車構造-傳動系統



2.單車構造-警示系統及其他裝置



2.單車構造-警示系統及其他裝置



自行車選擇
--確認騎自行車的目的

當交通工具或購物
用途

非經常性休閒
運動

經常性休閒旅遊
舒適登山車 舒適淑女車

傳統淑女車

公路競賽車(跑車) 越野登山車

折疊車



適合自己的自行車
考慮車輪尺寸：

•可分為8.12.16.18.20.22.24.26.28吋等，按個人身高的不同選擇合適車輪尺寸的
腳踏車

考慮車架尺寸：

•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



安全騎乘須知

安全配備

基本安全檢查

騎乘姿勢&技巧

交通安全



自行車安全配備
自行車安全裝備是保
障單車騎士自我安全
最基本的防護

出門前要詳細檢查安
全設備是否齊全

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



電動自行車安全配備



穿著與裝備-安全帽



穿著與裝備-安全帽



穿著與裝備



穿著與裝備



穿著與裝備



穿著與裝備-大小適宜.亮眼



安全騎乘須知─基本安全檢查

*檢查輪胎

輪圈是否平順穩固、鋼圈是否有變形

輪胎氣是否充足, 胎紋是否明顯

*檢查車首、龍頭是否有鬆動的情況

*煞車前後區分，並確認煞車的作動是否順暢

*檢查鏈條的鬆緊度，並注意保持潤滑清潔

*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

*調整坐墊到適當的位置，並鎖緊



騎乘姿勢&技巧正確的踩踏板位置

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

正確的踩踏位置：以腳板前端踩踏板，作用較靈活

錯誤的踩踏位置：用腳板後端踩踏板，施力較不靈活



騎乘姿勢&技巧正確的踩踏板位置



騎乘姿勢&技巧座艙設定-座高



騎乘姿勢&技巧座艙設定-座高

勿將坐墊桿上安全刻線露出，以免發生危險。



騎乘姿勢&技巧座艙設定-座高

勿將坐墊桿上安全刻線露出，以免發生危險。



騎乘姿勢&技巧座艙設定-座高

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。

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。



騎乘姿勢&技巧座艙設定-座墊前後位置



正確的騎乘姿勢



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



安全騎乘須知─行進間操控安全

*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

*左轉、右轉時，腳踏板需上下位置，增加過彎的穩定
性

左轉時，左腳上，右腳下

右轉時，右腳上，左腳下

*下坡時身體重心後移，增加下坡的穩定性

*上坡時身體重心前移，避免前輪翹起

*腳部保持在正確的踩踏位置上

*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─煞車要領
*正確地操作二輪車的剎車方法是「先煞後輪，再煞前輪」，至於下

坡應隨時保持剎車狀態，剎車以「點放」方式剎車，不鎖死車輪，
減緩車速滑行。

*切不可以前煞來單一操作。

*台灣交通規則是靠右行駛，所以煞車設計是右控後、左控前，原因
是考量在左轉時需舉左臂示意轉彎。跟機車右控前、左控後不一
樣 ，要記得調整自己習慣，還有購自靠左行駛地區的車種也要
特別注 意煞車設計的差別。

*緊急煞車時，反射動作會前後一起煞。如雙手力道不同，會有前煞
先作用的可能，潛在翻車的危險。建議將煞車把調整為後緊前鬆
（約鬆4/1），原理是緊的會比鬆的先起作用，就可克服用力不均
的問題，遇突發狀況而緊急煞車時，應將身體重心往後挪，降低甩
尾及翻車機率!

*在轉彎之前，控制剎車以減速。



安全騎乘須知─變速要領

*迴轉數&呼吸

*變速時輕踩&降低迴轉

*變速的同時踏板切不可後踩空轉

*掉鏈原因&處理



安全騎乘須知─單車的交通安全
應遵守事項

（一）騎乘腳踏車時，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，不得因未掛牌難以被取締而進行

闖紅燈等違規行為。

（二）騎乘腳踏車應在劃設之慢車道上靠右依順序行駛，在未劃設慢

車道之道路，應靠右側路邊行駛。

（三）騎乘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。

（四）自行車規定行駛最高速率時速25KM。



安全騎乘須知─騎乘好習慣
隨時注意後方來車，確保行車安全

以手勢表明你的行車動向，提醒汽機車駕駛

注意力分配：前30%~40%、後60%~70%

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



電動(輔助)自行車法規
電動自行車駕駛須配戴同機車款式之安全帽，未配戴將處以300元罰鍰，
一般自行車及電動輔助自行車則建議配戴。

電動(輔助)自行車的最高速限為25km/h，如果擅自拆除控制器等改裝可
處最高5400元罰鍰，若是超速行駛，則處以最高1800元罰鍰。

電動自行車與電動輔助自行車都不需要考駕照，不過在駕駛時仍需遵守
其他交通法規，如依照交通號誌、禁止酒駕、不可行駛於人行道等相關
規定。依據道路交通管理處罰條例，慢車駕駛如有不依規定轉彎、超車、
或是以危險方式駕車者，將處以300元以上、600元以下罰鍰。

行政院宣布，依道路交通管理處罰條例修正案，2022年11月1日起明定
「微型電動二輪車」須全數納管，除須掛領牌照、強制投保汽車責任險，
且14歲以下不得駕駛，納管前所購買合格電動自行車，須於新法施行後
兩年內，依規定領用並懸掛牌照。



安全騎乘須知─騎乘好習慣

慢車道路共享~聰明一公尺側向緩衝空間

超越行人、自行車、汽機車時，應維持側向
一公尺的間隔距離，預留安全緩衝空間。



開車門~要小心



安全騎乘須知─單車的交通安全
左轉彎時，應繞越道路中心處左轉進入右側慢車道行進



自行車裝載規範
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。

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，前不超車前輪，後不得伸出1m



自行車裝載注意事項
1.隨車攜帶物品最好放置於車籃或背包內。

2.儘量不要將物品以塑膠袋裝入並掛於車頭。

3.避免背單肩包騎車，因為騎車時容易發生滑落而捲入車
輪，造成翻車。



自行車/電動(輔助)自行車載人
自行車可分為腳踏自行車、電動輔助自行車及電動自行車，依

據法規規定，電動自行車禁止載人，腳踏自行車及電動輔助自車

騎士可在符合以下規定時，附載一名幼童

(1) 騎士年滿18歲

(2) 自行車安裝合格之兒童座椅

#前座椅可附載1歲以上、4歲以下且重量15公斤以下的幼童。

#後座椅可附載1歲以上、6歲以下且重量22公斤以下的幼童。

因此根據現行法規，未滿18歲的高中、國中及國小學生，無論

如何都不應有載人的行為，違法載人可能會使自行車零組件負重過

大、自行車騎士重心不穩，嚴重影響用路安全

*附載幼童的腳踏自行車及電動輔助自行車，其車輛與裝設的安全座
椅，都必須取得合格標章，才可騎乘上路。



安全騎乘須知─危險行為（1）
單車雙載

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

單手或放手騎車

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）
併排騎車

易被經過車輛擦撞，影響安全

快車道超車或蛇行

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）
雨天撐傘騎車

容易影響視線及行駛的穩定性，危害
行車安全

道路競速、追逐

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）
騎車時牽寵物

當寵物突然奔追向其他動物時，會牽
動或拉倒單車

未裝設反光裝置、照明設施

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

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）
依附於汽車騎乘

單車容易與汽機車互相碰撞而摔倒

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）
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。

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）
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。

人行道或騎樓：勿在人行道上騎乘，
以免衝撞到行人，騎樓上更不可以
騎乘。



視野死角與內輪差

經常發生嚴重事故的原因─視野死角與內輪差

何謂『視野死角』?

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 °

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



認識『視野死角』

不要以為你前後方的駕

駛人都看得見你

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

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



視野死角案例影片



視野死角案例影片



認識『內輪差』
何謂『內輪差』？

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！

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

不要以為『頭過身就過』，冒險貼在車子旁邊



內輪差影片



YouBike 微笑單車
為提供 24H 甲租乙還租賃服務的電子無人自動化
管理公共自行車系統，鼓勵民眾改變出行習慣，
使用大眾運輸系統，降低交通壅塞度，同時能夠
環保節能，創造永續智慧交通環境。

2009年3月11日於信義計畫區內設置了11個站點，
並提供500台公共自行車， 開啟服務。



微笑單車YouBike 1.0



微笑單車YouBike 2.0



微笑單車YouBike 2.0E



YouBike服務地區



YouBike註冊



YouBike收費方式



基本保養



基本保養



基本保養



基本保養



基本保養



基本保養



基本保養



基本保養



基本保養



基本保養



基本保養



基本保養



基本保養



基本保養



基本保養



基本保養



基本保養



基本保養



基本保養



THE END
謝謝聆聽

快快樂樂出門騎車~平平安安回家


