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學生自行車
安全教育之認知與重要性

前言

由於近年來國人開始對於觀光休閒遊憩

的重視，相關的產業也如雨後春筍般地湧現，

而政府為了改善國人身體健康和鼓勵參與休

閒活動，積極建設相關休閒和運動設施，除

了產業所提供之服務外，結合政府廣設的周

邊硬體設施，讓國人更有願意、更舒服地參

與休閒、參與運動，進一步提升國人身體和

心靈的健康。

隨著 2009 年體委會推動為期四年的自行

車道整體路網規劃建設計畫，使得全台自行

車步道建置趨於完整，更多觀光休閒遊憩更

結合節能減碳、綠能環保的議題，陸續推出

許多以自行車活動為主的休閒活動，而國人

對於從事自行車休閒活動的參與意願和人次，

更是隨著設施的完備和業者的活動規劃更是

有所提升（行政院體育委員會，2009）。

然而，在面對逐漸成長的參與人次和使

用率，相對應地，對於騎乘自行車的安全議

題亦開始越來越被重視，不論是騎乘自行車

的成人、青少年、甚至是小朋友，在缺乏正

確的騎乘自行車安全觀念下，往往容易因此

產生運動傷害；有鑑於此，政府和民間單位

組織開始對於騎乘自行車安全觀念的宣導開

始加強，若在從事自行車休閒遊憩活動前，

對於正確安全防護能有基本的了解，進而可

以減少在從事自行車活動時造成傷害的比例。

騎乘自行車所需要具備的安全觀念，對

於成年人來說，相對於青少年和小朋友來說，

是具備有自行蒐集相關資訊並且加以吸收了

解的能力，對於騎乘自行車時的安全也能夠

更加的注意，而青少年或是小朋友對於這方

面的觀念相對較不容易理解，但是從事休閒

活動時的安全，除了陪同的家人朋友外，本

身也應具備一些簡單的觀念，才能讓自行車

休閒活動可以發揮其最大的效益，並且將危

險性降到最低。而教育部係於 2006 年開始針

對國中小學生推廣正確的自行車騎乘教學和

安全教育，透過結合國中小教育體制讓學生

在上課學習的過程中也可以學習到正確的自

行車騎乘觀念，透過從小培養正確自行車騎乘

和安全觀念的方式，讓學生未來在從事自行車

休閒活動時可以更加安全，盡情地安全地享受

其中。

自行車安全教育之重要性

騎乘自行車類似籃球運動、游泳、慢跑等

運動，在日常生活中，是相對容易可以進行的

運動活動項目，除了學生上下學會騎乘自行車

外，隨著近年來越來越熱門的單車樂活、單車

旅行，尤其暑假期間，一群朋友只要前往自行

車出租的場所，就可以租自行車在自行車道上

盡情騎乘，故本身對於自行車騎乘的安全觀念

更顯現其重要性。

為確保安全騎乘自行車，並能獲得交通或

休閒、運動之健康目的，有幾項基本重點需要

充分瞭解。像是選用的自行車種類須符合主要

用途。自行車的規格須符合自己體格，實際開

始騎乘前，需要確認自行車之車況狀態及本身

服裝穿著與佩戴安全護具的合適性，更重要的

是一定要做好身體狀況（體力）評估，尤其心

肺機能，預防中途突發疾患。進行途中隨時注

意周遭安全環境，若是團體性活動，則必須遵

守領隊指揮，勿脫隊及遠離隊伍等。針對各重

點說明如下：

一、選適合自己用途之自行車

在購置或是租賃自行車時必須考量自己

的主要目的是在交通、休閒或是運動，然後再

選擇符合自己體格及使用目的的自行車規格。

自行車車架在製造過程中也會依照各別

用途做不一樣的設計製造。而相當於自行車引

擎的是騎乘者本身的體力和體能，如何選擇合

適的車架，可以讓騎乘者在騎乘時會很輕鬆又

舒適，達成安全、健康目標，若選擇不當，就

會較容易帶給騎乘者不舒服、疲倦的感覺，甚

或傷害身體。

二、騎乘前之整備動作

進行自行車活動前須做好各項準備，如自

行車騎乘前之檢查。必要時，則予以調整，檢

查衣服穿著及自行車專用頭盔以及護具等。同

時也須做好心理準備，自我評估體力、體能與

規劃路程環境之適合性，並做暖身體操。在活

動中亦應隨時注意周遭安全環境，以確保本身

安全。

（一）自行車行前檢查

在尚未出發前必須做行前檢查。尤其是自

行車座墊高度、手把各組件是否固牢，煞車作

用是否正常，胎壓、胎面是否均正常，踏板作

用狀況及螺帽有否鬆動等進行詳細檢查。

（二）衣服穿著及頭盔佩戴狀況

在出發前自己再做一次衣服穿著及自行

車專用頭盔佩戴狀況之檢查，穿的衣服不宜太

寬鬆，也不宜太緊，衣服鈕扣要扣好，防護頭

盔頭帶緊度也應恰當，頭帶扣必須扣住等。

（三）出發前的心理準備

在進行活動前，千萬不能忽略自我評估

當時之體力與體能狀況，是否適合當日（或
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面的觀念相對較不容易理解，但是從事休閒
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對國中小學生推廣正確的自行車騎乘教學和

安全教育，透過結合國中小教育體制讓學生

在上課學習的過程中也可以學習到正確的自

行車騎乘觀念，透過從小培養正確自行車騎乘

和安全觀念的方式，讓學生未來在從事自行車

休閒活動時可以更加安全，盡情地安全地享受

其中。

自行車安全教育之重要性

騎乘自行車類似籃球運動、游泳、慢跑等

運動，在日常生活中，是相對容易可以進行的

運動活動項目，除了學生上下學會騎乘自行車

外，隨著近年來越來越熱門的單車樂活、單車

旅行，尤其暑假期間，一群朋友只要前往自行

車出租的場所，就可以租自行車在自行車道上

盡情騎乘，故本身對於自行車騎乘的安全觀念

更顯現其重要性。

為確保安全騎乘自行車，並能獲得交通或

休閒、運動之健康目的，有幾項基本重點需要

充分瞭解。像是選用的自行車種類須符合主要

用途。自行車的規格須符合自己體格，實際開

始騎乘前，需要確認自行車之車況狀態及本身

服裝穿著與佩戴安全護具的合適性，更重要的

是一定要做好身體狀況（體力）評估，尤其心

肺機能，預防中途突發疾患。進行途中隨時注

意周遭安全環境，若是團體性活動，則必須遵

守領隊指揮，勿脫隊及遠離隊伍等。針對各重

點說明如下：

一、選適合自己用途之自行車

在購置或是租賃自行車時必須考量自己

的主要目的是在交通、休閒或是運動，然後再

選擇符合自己體格及使用目的的自行車規格。

自行車車架在製造過程中也會依照各別

用途做不一樣的設計製造。而相當於自行車引

擎的是騎乘者本身的體力和體能，如何選擇合

適的車架，可以讓騎乘者在騎乘時會很輕鬆又

舒適，達成安全、健康目標，若選擇不當，就

會較容易帶給騎乘者不舒服、疲倦的感覺，甚

或傷害身體。

二、騎乘前之整備動作

進行自行車活動前須做好各項準備，如自

行車騎乘前之檢查。必要時，則予以調整，檢

查衣服穿著及自行車專用頭盔以及護具等。同

時也須做好心理準備，自我評估體力、體能與

規劃路程環境之適合性，並做暖身體操。在活

動中亦應隨時注意周遭安全環境，以確保本身

安全。

（一）自行車行前檢查

在尚未出發前必須做行前檢查。尤其是自

行車座墊高度、手把各組件是否固牢，煞車作

用是否正常，胎壓、胎面是否均正常，踏板作

用狀況及螺帽有否鬆動等進行詳細檢查。

（二）衣服穿著及頭盔佩戴狀況

在出發前自己再做一次衣服穿著及自行

車專用頭盔佩戴狀況之檢查，穿的衣服不宜太

寬鬆，也不宜太緊，衣服鈕扣要扣好，防護頭

盔頭帶緊度也應恰當，頭帶扣必須扣住等。

（三）出發前的心理準備

在進行活動前，千萬不能忽略自我評估

當時之體力與體能狀況，是否適合當日（或
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時段）之行程（含里程與行駛時間）及路況，

必須在事前做好心理準備，絕對不可以勉強參

加，以免發生危險。

三、進行自行車活動中應遵守事項

（一）遵守領隊指導

參加團體自行車活動時，不論其規模大

小均必須遵從領隊指揮，行進中絕不可以超越

領隊，進行中不得離隊過遠，更不可以擅自脫

隊，若遭遇自行車突然出現異狀，或身體不適

時應告知隊友，尋求救援以保護安全，做適當

處理。

（二）個人單獨活動時應遵守事項

欲獨自進行自行車活動時，應遵下列基本

原則：

1.  須事先按照自己體力、體能，容許的時

間規劃路線（含里程、路況）和車速（與

自行車種類有關）。

2.  將規劃路線、預定出發時間及回家時間

告知家人。

3.  進行個人單獨活動時，應依照規劃路線

進行，不要變更。但在進行中遇情況非

變更不可時，應設法告知家人。

（三） 行駛一般道路外自行車專用車道時應注

意事項

行駛於一般道路外自行車專用道時，仍

須靠右側行駛，儘量不超車，維持同一車速跟

進。尊重個別路權，不妨礙對向來車，並隨時

注意周遭安全，如前方路面狀況以及與他車之

車間距離。

安全教育是教學焦點置於知識與技能的

「知」的教育和教學焦點置於情感與動機的

「情」的教育所構成的理想教育。而以往所學

習的危險預測及自行車騎乘方法都比較偏向於

「知」，似較欠缺情感與動機教育。其實情感

動機教育比知識、技能更為重要。因為具備有

充分的危機預測技巧，卻沒有控制自己情感與

動機能力，其最後仍會出現不安全行動。所以

理想的安全教育應是知與情結合的教育。

教育部國民中小學自行車推廣教育

為了讓學生在求學階段接觸到有關於自行

車騎乘的正確觀念和安全防護的重要性，教育

部從 2006 年委託中華民國高級中等學校體育

總會著手規劃在各國民中小學進行一系列推廣

活動，並於 2007 年至 2011 年期間，鼓勵各

國民中小學辦理相關課程活動，其中包含自行

車正確及安全騎乘教育、假日體驗、種子師資

培訓和小騎士技能檢定等；在推廣的階段中，

針對辦理學校除了給予補助外，亦提供相關課

程資源，讓各學校在自行辦理相關活動時，可

以參考教育部所規劃的統一教材來設計規劃活

動內容（中華民國高中體育總會 [ 高中體總 ]，

2009）。根據教育部 100 年度國民中小學自

行車教學現況進行調查發現，有 53.4% 的學

校表示有實施自行車正確及安全騎乘教學，有

18.4% 的學校表示曾經有實施但是在 100 年度

未實施（高中體總，2012）。

在辦理活動上，有 14.9% 的學校會有接受

教育部補助辦理假日體驗活動，其中有 35.9%

的學校會自行辦理或與其他單位合作舉辦假

日體驗活動，4.8% 的學校有接受教育部補助

辦理或參與小騎士騎乘技能檢定研習，其中

有 14.3% 的學校會自行辦理或參與騎乘技能檢

定，而有 26.8% 的學校曾辦理或派老師參與種

子師資培訓研習，其中有 17% 的學校會自行籌

辦或參與種子師資培訓研習活動。由現況調查

中進一步了解未實施自行車正確及安全教育的

學校沒有實施的原因，主要還是因為時間、師

資人力、經費器材不足等問題，其中也有部分

學校考量到學生騎乘自行車的交通安全問題。

如果讓學生可以在參與課程的時候了解到

騎乘自行車的安全觀念，雖然平常上下學不會

使用自行車，但是當學生自行或與朋友一起出

遊的時候，就會有可能使用到自行車，如果只

靠自行車道或出租自行車店面周邊的安全宣導

告示來提醒，是不足夠的，只有培養學生有安

全騎乘自行車的觀念，才可以讓危險傷害減低

到最小，如同騎機車要配戴安全帽的觀念是一

樣的，重複持續地教育學生相關的安全觀念比

透過取締處理來得正面，惟獨需要各級學校的

推動和重視。

結語

並非一定要重視發展自行車運動或是同

意學生騎乘自行車，才需要實施自行車正確及

安全騎乘教育，最重要的是培養學生正確且安

全的自行車騎乘概念，如同游泳和自救能力的

培養，並不能因為學校附近沒有游泳池或是水

域，就不需要教導學生相關的安全防護觀念；

同樣的道理，不論何時，只要當學生想要騎乘

自行車，就會想到該如何做好安全防護，讓發

生傷害的可能性降到最低，讓學生可以盡情地

在安全的環境下騎乘自行車，享受樂趣。

學生在求學階段，透過學校教育的方式

吸收到許多的資訊，學生再將所學習到的資訊

轉化成為個人所擁有的知識；不論能夠吸收的

「量」有多少、「質」能夠達到什麼樣的程度，

在面對越來越豐富且多元化的休閒環境下，學

校如何教導學生不論在選擇什麼的運動項目活

動，都可以擁有正確安全觀念，讓學生盡情享

受運動，進而樂於享受運動，這才是關鍵之處。
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時段）之行程（含里程與行駛時間）及路況，

必須在事前做好心理準備，絕對不可以勉強參
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時應告知隊友，尋求救援以保護安全，做適當

處理。

（二）個人單獨活動時應遵守事項

欲獨自進行自行車活動時，應遵下列基本

原則：

1.  須事先按照自己體力、體能，容許的時

間規劃路線（含里程、路況）和車速（與

自行車種類有關）。
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