
新北市蘆洲區成功國民小學自行車推廣教育實施計畫 

壹、依據： 

一、依據教育部「快活計畫」。 

二、依據教育部「千里自行車道、萬里步道」實施計劃。 

三、依據新北市政府「運動 333、 健康 999計畫」暨「新北市國民中小學自行車推廣教育實施計

畫」辦理。 

貳、實施目標： 

一、倡導「運動人口倍增計畫」推展校園自行車運動，以達到身體運動的功能。 

二、發展自行車教學課程，增進自行車騎乘知能及安全教育。 

三、發展學校課程特色，並融入二重疏洪道及五股溼地之生態教學活動。 

四、依學校環境及資源，發展具學校特色的運動項目。 

參、實施時間：民國 103年 09月至 105年 06月，每學年度之常態性教學活動。 

肆、實施內容： 

一、自行車課程教學：體育課、社團活動或彈性教學時間等，每班每學期至少實施四節課自行車教

學課程。  

（一）教學期程：民國 103年 09月至 105年 06月。 

（二）教學內容： 

1.安全帽的重要性及正確的佩戴方式。 

2.夜間騎乘的反光設備及安全配備介紹。 

3.尊重路權及行人的觀念。 

4.騎乘單車須注意的交通安全規範。 

5.校內自行車分站闖關活動。 

（三）教學地點：本校自行車教學區。 

（四）講    師：本校健體領域教師。 

（五）教學對象：本校五年級學生。 

二、自行車溼地課程教學：本校六年級學生畢業前實施，每梯次實施二個班級。 

（一）教學期程：民國 104年 01月至 105年 06月。 

（二）教學內容： 

1.安全帽的重要性及正確的佩戴方式。 

2.夜間騎乘的反光設備及安全配備介紹。 

3.尊重路權及行人的觀念。 

4.騎乘單車須注意的交通安全規範。 

5.五股溼地生態教學。 

6.五股溼地自行車分站闖關活動。 

（三）教學地點：五股溼地、新北市環境教育中心（挖子尾生態園區）(暫定) 。 

（四）講    師：新北市環境教育中心講師、六年級級任老師、家長志工 。 

（五）教學對象：本校六年級學生。 

    三、自行車檢測 ：學期末前實施。 



（一）檢測時間： 12月~1月、5月~6月。 

（二）檢測地點：本校自行車教學區。 

（三）檢測內容：自行車安全規範之識、交通安全知識、自行車認證。 

（四）講    師：本校健體領域教師。 

（五）教學對象：本校五、六年級學生。 

 
伍、課程規劃： 

一、騎乘技巧： 

第一課  騎自行車的安全規範 
（一）授課目的： 

1.讓學童明瞭安全帽的重要性及正確的佩戴方式。 
2.夜間騎乘的反光設備及安全配備介紹。 
3.培養尊重路權及行人的觀念。 
4.騎乘單車須注意的交通安全規範。 

（二）課程簡案： 
教 學 
時 間 

提    要 課        程        內        容 器材 

5 
分 
鐘 

暖    場 

1.講師自我介紹 
2.會騎腳踏車的人舉手 
3.是誰教你學會騎腳踏車 
4.騎最遠的單車到哪裡 

 

5 
分 
鐘 

安全帽的
說明 

1.安全帽需具備重量 600克以下、視野良好 
2.帽體表面堅固光滑且設置適當通風孔 
3.經濟部商品檢驗局合格標識 
【認識自行車安全帽結構】 
（資料參考：經濟部中央標準局－認識車用安全帽及保護頭部

功能） 
˙安全帽需具備重量 600g以下、視界良好。 
˙帽體表面堅固光滑且設置適當通風孔。 
˙帽體吸收衝擊墊料為發泡聚苯乙烯或具同等以上吸收衝擊

性能之材料。 
˙標示：安全帽應在外側貼有「經濟部商品檢驗局合格標識」

（內側標明－用途、製造廠商名稱或其代號、頭帶尺寸、實
際重量、製造年月。） 

˙使用上應注意事項－應選用適合你頭部之頭盔，頤帶請正確
繫緊！只要有一次受過很大衝擊之頭盔，無論外表是否看出
傷痕，均請勿再戴用！ 

【正確戴安全帽】 
˙頤帶扣需扣緊（避免隨時脫落）。 
˙兩側調節扣需調整固定於耳垂下方（避免晃動或容易脫落）。 
˙配戴時前額要下壓戴至齊眉（避免前額容易著地碰撞）。 

安 
 
全 
 
帽 

5 
分 
鐘 

安全帽的
示範與解
說 

1.正確穿戴安全帽的方式說明 
2.安全帽的調整 
3.學生示範正確的方式 

安 
全 
帽 

5 
分 
鐘 

手套的重
要 

1.保護手部，在跌倒時，第一個支撐地上的手，可以減少傷害 
2.流汗時，可吸汗，按煞車時，不會滑動，可減少阻力 
3.忘記帶手帕時，可以拿來擦汗 

手  
套 

10
分 
鐘 

安全設備
說明 
示範使用
的範圍 

1.車前燈：可當手電筒 
2.後面閃燈：可掛在背包手臂上 
3.反光設備：貼紙、反光條、手臂伸縮帶名牌反光弔帶 
4.後視鏡 

自 
行 
車 

5 
分 
鐘 

過        
場 

1.請問在路上騎單車時應該要注意那些交通規則？(請同學舉
手回答) 

交通
號誌
牌 



5 
分 
鐘 

交通規則
解說 

˙靠右邊行駛，不可駛於快車道上 
˙人車共道，行人優先 
˙單車需兩段式左轉 
˙紅燈停，綠燈行 
˙嚴禁蛇行未帶安全帽 
˙注意交通安全標線及標誌 

交通安全網站 www.168.motc.gov.tw 

交 
通 
號 
誌 
牌 

10
分 
鐘 

單車安全
騎乘 

● 安全行車距離：時速 25公里應與前車保持 9公尺的距離，
約 2部小客車，潮濕的路面為 13.5公尺 3部小客車 

● 遇到大卡車或公車因為內輪差，最好能先停下來，將人車
移至人行道上避開，或離卡車或公車車身 5公尺以上 

● 車輛會有視覺死角，所以不應與轎車並行為宜 
● 經過路口宜注意停看聽，以免有突發的狀況產生 

自 
行 
車 

5 
分 
鐘 

安全檢查
項目 

輪胎：胎紋是否清楚/胎壓是否正常且充氣足夠 
輪圈：轉動是否正常/鋼圈有否變形/是否穩固的裝載前叉及後

叉中央 
鋼絲：同一輪圈上各鋼絲的緊度是否相同（使用指甲彈看是否
鏗鏘有聲） 
煞車：煞車是否順暢/煞車夾片是否雙邊同時作用（若只有單

邊使力，應請車店老闆調整） 
變速：定位變速系統，一次變動一格/ 

轉動是否靈活（若不順暢應請車 
老闆調整） 

鏈條：保持潤滑清潔狀態（鏈條的鬆緊 
      以不超過半吋為限，定期噴防銹 
      由，騎乘完畢應將鏈條放至最小齒盤，以防鏈條彈性疲

乏鬆弛） 
座墊：高度是否調整至適當位置並鎖緊， 

座墊面應與地面平行 
車把手：是否保持平直 
龍頭：是否鬆動 
踏板：是否運轉順暢不會側滑（若有彎 

曲、鬆動、損壞，則應更新） 
車燈、閃光燈：前後車燈亮度 15公尺內 

是否清楚可辨/反光鏡是否乾淨 

自 
 
行 
 
車 

5 
分 
鐘 

重點複習 有獎問答今天的授課重點  

第二課  騎乘自行車的正確基本須知 
（三）觀念篇：正確騎乘自行車觀念 

議題 
課 程 
內 容 

內           容           說            明 
器   
材 

人 
的 
正 
確 
觀 
念 

用車 
心態 

˙專注騎乘 
˙確認騎車目的，發揮騎車功能 
˙養成熱身運動，以防運動傷害 
˙養成經常定期保養自行車習慣 

自 
行 
車 
 
安 
全 
帽 
 
手 
套 

人的 
安全 
配備 

˙最基本安全配備（安全帽、手套） 
˙貼身長褲褲管（避免寬褲管捲入齒盤）特別適用沒有鏈條保護

蓋的車子 
˙個人急救藥包（優碘、棉花棒） 
˙穿反光衣、或鮮豔顏色耀眼效果良好衣服（提醒周圍車輛） 

車 
的 
正 
確 
觀 

選擇適 
合自己 
人體工 
學的車 
架 

˙車架尺寸與身高大約對照表： 
˙調整座墊（座椅高低、坐墊前後位置） 
˙調整龍頭（龍頭長短） 
˙調整車把角度 

http://www.168.motc.gov.tw/


念 
基本 
配備 

˙車手把裝車燈 
˙車後架或座管裝黃色閃燈 
˙踏板裝反光片 
˙車後遮雨蓋貼反光貼紙 

基本 
日常 
檢查 

˙乘前檢查 
˙乘後檢查 
˙遇嚴重問題，送由自行車專賣店保養或更換零件 

騎 
乘 
時 
的 
正 
確 
觀 
念 

正確 
操控 

˙熟悉自行車基本操控--變速、煞車，養成前後輪同時煞車，煞
車時儘可能採多次漸近式煞車取代一次緊急煞車。上坡路段前
儘量先完成變速，勿在爬陡坡中施力變速，以免拉傷腿肌、損
壞變速器 

˙隨時保持手指在車把的正確位置 
˙了解用手作手勢訊號外，雙手不可放離車把 
˙保持正確踩踏位置 

正確 
行駛 

˙儘量勿在夜間、下雨、或視線不良時騎乘 
˙行進間儘量靠近慢車道或右側成一路縱隊行進；兩車相隔一車

以上適當距離 
˙不得超越領騎者，更不可並列騎乘 
˙嚴禁蛇行、突然偏左或偏右轉彎等動作 
˙自行車是一個人騎的車子，不要載人、載運妨礙自己或他人視

線的物品 
˙暗號手勢：左（右）轉時將左（右）手臂伸直，手掌指向前進

的方向若要減速慢行或停止時，需將左手臂伸直放下約 45
度，手掌向後方 

（四）操作篇： 

議題 
課  程  
內  容 

內           容           說           明 
器材 

選 
車 
調 
整 
要 
領 

適合騎
乘者車
架 

˙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。 

˙肩微前傾，雙手肘微彎曲握住車把。 

自行
車安
全帽 

調整坐
墊高低
位置 

˙雙腿可以自然垂下擺置。 
˙坐墊快拆板手調整前後需轉緊固定位置。 
˙勿將坐墊桿上安全刻線露出，以免發生危險。 
˙座墊高低的調整以免造成運動傷害。 

自行
車安
全帽 

調整坐
墊前後
位置 

˙使雙肩自然前傾、雙手肘微彎曲握住車把。 
˙坐墊快拆板手調整前後需轉緊固定位置。 

自行
車安
全帽 

踩踏
要領 

騎乘時的踩踏位置，是用大拇指關節部份踩在腳踏板的軸心上，才是正確
的踩踏位置。 

自行
車安
全帽 

變 
 
速 
 
要 
 
領 

˙一般左手控制「前變速器」，操作前三片齒盤；右手控制「後變速器」，
操作後七至九片飛輪。 

˙通常平路、緩坡騎乘，使用「前中片齒盤」搭配「後全部飛輪」長坡、
急陡坡騎乘，使用「前小片齒盤」，搭配「後四至九片中大片飛輪」下長
坡騎乘，使用「前大片齒盤」搭配「後一至三片小片飛輪」。 

˙注意變速時，分別操控前後變速器（勿同時）踏板勿向後踩踏以免脫鏈。 
˙使用「前小片齒盤」搭配「後小片飛輪」騎乘，以免脫鏈。 
˙使用「前大片齒盤」搭配「後大片飛輪」騎乘，以免前撥鏈片與鏈條磨
損變形。 

自行
車安
全帽 

煞 
車 
要 
領 

雙手同時煞車： 
煞車時如果只煞後煞車，制動效果會不夠，於速度過快時容易撇輪；

若是只煞前煞，則很容易造成向前翻車，唯有雙手同時煞車才能發揮最佳
最適當的煞車效果。(同時應雙手伸直手軸微曲並撐住把手，可避免身體
重心往前移)。 

自行
車安
全帽 

適當的煞車距離： 
瞭解您愛車的煞車性能，盡量不要太慢煞車以避免撞擊；即使是煞車

效果好到鎖死車輪，還是有機會可能失控而摔倒；尤其在下坡路段，重力
加速度會使車速更為快速，若不熟悉車輛的煞車性能，可以用點煞的方式
(ABS的效果)，一路低速下滑；切記不要長時間持續按住煞車，因為長時

自行
車安
全帽 



間使用煞車，會使煞車塊過熱，造成煞車力降低，發生危險。 

第三課  自行車基本維護 

 

議題 課   程   內   容   說   明 器  材 

維 
持 
單 
車 
的 
清 
潔 

如何清潔你的單車？ 
˙單車是由一些(機械)運轉部件所集合而成的.當這些部件接觸到泥

巴,塵垢與垃圾的時候,單車的磨損與破壞是無法避免的.污物(濫泥,
灰塵)會影響到單車的整體表現,並且使單車的零件加速的惡化.一點
也不驚訝的,保護單車的第一防線就是單車的保健。 

˙清潔單車並不只是一次又一次的用水沖洗,然後放到地下室風乾.水
(尤其是來自高壓的水管)將會對帶動整台車且又靈敏的輪軸系統造
成傷害.所以,如果要用水洗的話,務必要特別的小心。 

˙大部分的單車零件都可以用乾的抹布一次又一次的將附著於上面的
灰塵及泥土小心地擦拭乾淨.其他的零件則必須要偶爾用刷洗的或是
用皮革的布擦淨,而且還要重新上潤滑油使其達到最佳的狀態(以下
會有更多的資訊以及詳細的過程) 

多久要清理？ 
˙根據單車的使用狀況和使用的頻率來定出清潔計劃表.換句話說,如

果時常騎在又濕又寧泥的道路上,或是時常騎得又快又猛.那麼便要
經常的清潔單車.幾乎沒有人會在每次騎完車之後就做一次清潔的工
作.但是有規律的計劃表,且經常性簡單的清潔工作卻是很重要的(一
個月一次,一個禮拜一次或是更多都是依據騎車的狀況而定). 

基本的清潔用品 
˙所需要用到的清潔用品係依據要清潔的零件以及零件的狀況而定.以

下是一些基本的清潔用品且可以用於大部分的清潔工作: 乾淨的抹
布、肥皂、水、刷子、溶劑 

自行車
安全帽
工具箱 
抹  布 
肥  皂 
 水 
刷  子 
溶  劑 

維 
持 
單 
車 
各 
部 
分 
的 
零 
組 
件 
都 
有 
正 
確 
的 
栓 
緊 

˙腳踏車是由許多的螺帽,螺栓,將其各個部分連接組合而成.在正常的
使用狀況之下,這些螺帽,螺栓仍然會被削弱或是扭鬆.維持各部分的
零組件都有栓緊是很重要的因為鬆掉的部分(或是不適當的栓的過
緊)會造成:嚴重的磨損及損壞、變得不安全且有危險性請務必記在心
中,把單車的零組件栓緊並不只是簡單的將可看見的每一個螺栓,螺
帽盡可能的栓緊就好了. 

騎車前的檢查： 
˙要預防有任何的零組件鬆掉的最好方法就是在騎車之前先做檢查.定

期的在騎車之前做檢查，將會幫助你發現一些尚未發展到會危害行車
安全的潛在的問題. 

拜訪腳踏車店： 
˙另一個要將單車的零組件維持在栓緊的重要因素就是每半年就到腳

踏車店做一次檢查.在一年之中,你必須將你的單車帶到腳踏車店去
做檢查兩次.這樣的話,一些較複雜或是較難鑑定的部分才能充分的
檢查並且確定它們是在正常的情況之下使用.切記:有一些較複雜的
零組件是需要有經驗的技工來幫你做檢查及調整. 

決定自己要做什麼？ 
˙如果你發現任何鬆動的或是已經在搖晃的單車零件.你可以決定要自

己修復這個問題或是把單車帶到有完善服務的車行去修理.只有在你
自己確定問題的原因與正確的修復步驟時才可以選擇自己來修復.以
下將會鑑定哪些問題最好是留給有經驗的技工來解決. 

自行車 
工具箱 
 

保 
持 
單 
車 
在 
潤 
滑 
的 
狀 
態 

˙將單車部分的零件保持潤滑是讓單車能有好的表現的重要因素.潤滑
可以保護那些不停的再轉動的零組件因為摩擦所導致過度的磨損,避
免它們凍結住,而且還可以讓暴露在外的金屬部分遭到生鏽以及腐蝕
的襲擊. 

提示： 
˙當要將幾個部分同時上潤滑油的時候,要將上油的順序記住.擦去在

同一個次序中使用過多的潤滑油將會給它們有時間去吸收.潤滑油的
選擇。 

腳踏車的潤滑脂： 
˙這些應該主要被用在潤滑軸承系統(例如花鼓的部分以及車頭手把的

零件)還有螺紋大的螺栓上.潤滑脂比潤滑油來得還要厚. 
腳踏車的潤滑油： 
˙這些應該是要用來潤滑螺紋較細的螺栓,鏈條,以及數種不同的煞車

跟變速器的系統上.腳踏車的潤滑油比潤滑脂還要薄. 
什麼部份需要潤滑? 
˙鏈條 ˙煞車與變速手把 ˙煞車與變速線 ˙煞車與變速配件 
˙軸承系統 

自行車 
工具箱 
潤滑油 



 

二、體驗與考照認證篇：四站考驗 
【第一站 ８字型路線】 

（一）場地說明： 

1.本場地以附圖所示。 

2.騎乘路徑以 8字型環繞，採左進右出或右進左出兩種方式皆可，速度不計。 

3.騎乘時，若前、後兩輪，其中一輪壓線即以扣一次分數，採累犯累積扣分，若雙腳其

中一腳踩地，與前者扣分方式相同。 

（二）評分說明：此站 10分，一次壓線或腳落地扣 2分，扣完為止。 
 

評 分 項 目 評分事項說明 累積次數 

控制平衡的技術 
(1) 車輪壓線  
(2) 腳落地  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

【第二站 Z字型路線】 

（一）場地說明： 

1.本場地以附圖所示，全長 18m，寬 1.5m，每隔 180cm放置一個障礙物(小角錐)，共 9

個。 

2.騎乘時，採左進或右進皆可，以交叉路徑繞過障礙物，其速度不計，但不得雙腳落地。 

3.若騎乘繞行時，若少繞、撞倒或移動任何一個障礙物扣 2分，且車輪壓線扣 2分，採

累犯累積扣分，若雙腳其中一腳落地，與前者扣分方式相同。 

（二）評分說明：此站總分 10分，一次扣 2分，扣完為止。 
評  分  項   目 評分事項說明 累積次數 

迴避障礙物的技術 
(1) 車輪壓線  
(2) 撞倒立桿  
(3) 腳落地  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

【第三站 S字型路線】 

（一）場地說明： 

1.本場地以附圖所示，直道 16m，寬 60cm，共 2個彎道。 

2.騎乘路徑以 S字型環繞，速度不計。 

3.騎乘時，若前輪通過，後輪壓線則不扣分，唯前輪壓線才扣分，採累犯累積扣分，若

雙腳其中一腳踩地，亦與前者扣分方式相同。 
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（二）評分說明：此站總分 10分，一次壓線或腳落地扣 2分，扣完為止 

評分項目 評分事項說明 累積次數 

騎乘彎路的技術 (1) 車輪壓線  

(2) 腳落地  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

【第四站    狹窄直線路線】 

 （一）場地說明： 

1.本場地以附圖所示，全長 10m，寬 30cm。 

2.騎乘路徑為直線，必須在 10秒內通過，其速度不計。 

3.騎乘時，若前、後兩輪，其中一輪壓線即以扣一次分數，採累犯累積扣分，若雙腳

其中一腳踩地，與前者扣分方式相同。 

（二）評分說明：此站總分 10分，未能在 10秒內通過扣 5分，一次壓線或腳落地扣 2分，

扣完為止。 

評分項目 評分事項說明 累積次數 

騎乘狹路的技術 (1) 在 10秒內通過  
(2) 車輪壓線  
(3) 腳落地  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

自行車闖關卡樣式          

班級：   年     班     號   姓名：____________                   

【第一站 ８字型路線】 

評分項目 評分事項說明 累積次數 認證教師 

控制平衡的 

技術 

(1) 車輪壓線   

(2) 腳落地   

三、溼地踏查篇：(暫定) 

（一）行程簡介：成功國小→成蘆橋下（第一組：塭仔圳–早期淡水物資進入蘆洲與新莊頭前

起點 

終點 
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之轉運站；第二組：獅子頭隘口文史解說。08：45起，09：30換場，10：

15。第三組：成蘆橋下圖說導覽，10：30啟程往左岸推進）→海世界觀景平

台→關渡橋頭→造船廠→金龍餐廳（上廁所）→第四組：八里渡船頭→永續

環境教育中心→挖子尾生態區（生態導覽、十三行博物館用餐、班級活動時

間）→賦歸（14：30，預計 15：50返抵學校）。 

（二）教學內容： 

1.溼地地理環境認識--五股溼地的位置、挖子尾生態區認識、溼地的重要、生長在溼地

的生物。 

2.認識水筆仔--生活環境、特點及寄生在水筆仔的五種生物 

3.溼地鳥類觀察（認識溼地鳥類之名稱、特徵與叫聲） 

4.認識招潮蟹和彈塗魚行動方式與特徵 

5.河岸相對位置之認識（對岸或為關渡平原、或為陽明山……） 

6.自行車騎乘體驗暨河岸風光欣賞 

陸、實施策略： 

一、利用學校現有場地或鄰近自行車專用道實施教學活動，並融入校本課程實施。 

二、運用鄰近本縣自行車專用道，發展具本縣自然、人文特色之校外教學路線或遊學課程。 

三、辦理多元自行車推廣活動，豐富學習內涵，培養休閒運動習慣，提升環保觀念。 

四、結合民間資源，支援專業教練或相關設備。 

柒、預期效益： 

一、實施自行車教學課程之年級，學生通過檢測合格率期能達 95%以上。 

二、發展學校課程特色，融入二重疏洪道、五股溼地及八里左岸挖子尾生態區之生態教學活動。 

三、提升全校學生騎乘自行車之興趣，進而推廣至社區，打造台灣運動島。 

捌、經費概算： (暫定) 

編號 項目 單位 數量 單價 金額 備註 

1 合格證書 元/張 500 10 5000  

2 溼地生態解說員講師費 元/小時/人 24 800 19200 溼地生態

解說分四

站每站一

位解說員 

3 帶隊人員餐費 元/個 42 80 3360 每班兩人 

4 保險 元/人 500 14 7000  

合計：叁萬肆仟伍佰陸拾元整 34560元  

玖、經費來源：「321學務事務費」支出 

拾、本計劃經陳  校長核可後實施，修正時亦同。 

承辦人 ：                教務主任：               校長： 

處室主任：               總務主任： 

                             會計主任：  


