成功大學交通安全活動第一單元教案
「踏出安全路」
教 師 教 學 手 冊
	課程目標
	· 使學生了解騎乘自行車應有的行前準備與正確的駕駛觀念
· 了解學生在騎乘自行車技術上的問題，並指導之
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一、前言

自行車與機車同樣，皆屬於二輪動力車，因此，駕駛人的平衡感就顯得相當的重要。而自行車與機車最主要的差別在於其動力來源，自行車的動力乃是於自於駕駛者本身；機車則是仰賴能源汽油的燃燒。故在騎乘自行車時，駕駛人的動態平衡感與施力的協調性，是決定車輛穩定度的一大要素，
由於成大無論是在校區內或校區外的鄰近道路，行人、機車、自行車、汽車並行的情況很多，一般自行車騎士在行駛自行車時，往往必須要考慮附近的行人或是其他車輛的行進。因而自行車騎士，不僅要在直線道路上能平穩的駕駛，甚至連彎道也必須要具備相當的能力，以防止事故的發生。
二、踏出安全路課程教學流程說明
表一與表二為踏出安全路自行車檢定活動之核心概念目標與教學內容，本課程主要之核心概念在於培養同學騎乘自行車應有的基本姿勢與觀念，透過檢定活動，測試學生騎乘自行車的基本技巧是否已經完備以及瞭解學生在各項技巧中所欠缺者為何，並且討論學生在騎乘自行車時，所可能產生的不安全行為之技術層面原因。檢定活動內容包括下列四項：

1. 狹道通過測試
2. 直線狹路平衡測試
3. 急轉彎測試
4. 曲折平衡技術測試
踏出安全路自行車檢定活動主要在於培養同學騎乘自行車應有的基本觀，測試學生騎乘自行車的基本技巧是否已經完備、瞭解學生在各項技巧中所欠缺者為何，本次教學活動內容共分為五項步驟，茲分述如下(圖一為教學流程圖)： 

步驟內容說明：
教師首先發放自行車學習手冊(詳見附件一)，並且說明目前騎乘自行車應有的配備與駕駛觀念姿勢。並且宣導自行車行駛於道路時應注意的事項，以讓學生能夠了解其成自行車時應注意的事項以及可能造成的後果與風險。

步驟內容說明：

教師在此階段首先先發放評分計分卡與問卷(如附件二、三，附件二可印兩張，藍色底與綠色底，分別代表第一次與第二次測驗)，接著必須向學生說明課程與檢定活動內容的意涵。第一項為狹道通過測試，係所有項目中最為基本的項目，主要方式乃是仿照一般重型機車駕照直線7秒考試的規定，限定同樣的道路長寬，其主要的目的是在測試學生於慢速行進時，是否有保持平衡的基本能力。在一般道路的行駛時，此類的技術是相當重要的。

第二項為直線狹路平衡測試，相較於第一項的狹道通過測試，本測驗在於測試學生於短時間內的直線加速能力與平衡感，此項技術主要應用在平時停車後啟動，在成功大學機、腳踏車混行的道路上尤為重要，若此項能力不足，可能導致後方車輛追撞的後果。第三項則是急轉彎測試，主要測試學生行駛彎道的能力，學生在行駛彎道時，應先降低速度，待平穩通過彎道後再行加速，規劃此項測試的目的除了此一技術乃基本技巧外，若學生在彎道掌控度不佳，可能造成打滑或是其他交通事故的發生。最後一項是曲折平衡技術檢定，主要是測驗學生的小彎道行駛能力，如之前所提到，成大附近道路多為人車並行，尤在尖峰時段，行人流量大時，自行車騎士受限於行人的阻礙，無法順利前進，必須以連續轉彎的方式穿越。或是在道路狀況較為不良的情況下，自行車騎士必須要以連續小彎的方式前進，以防發生意外。


步驟說明：

教師在此一階段先將學生分成四組，並依序前往各個關卡進行檢定。當學生進行檢定遇上技術面的困難時可從旁協助。例如第一、二關的主要技巧在余先保持平衡感後再通過道路。第三關則是轉彎三要素的配合，入彎減速、彎道正常速度、出彎加速，並且要注意到車輪前後輪輪跡位移的問題。第四關則在與慢速平衡與操作龍頭的穩定度。在此一階段若時間許可，教師可提供學生進行兩次檢定的機會，藉以了解學生在接受指導後是否有明顯之進步。

步驟說明：

教師回收藍色與綠色評分計分卡後分析學生各項檢定成績以及各關可能發生之問題，作為教學與指導的依據。


步驟說明：

教師回收問卷與計分卡後進行成效評估。

     <教學流程>







<須知>


步驟1.

步驟2.

步驟3.

步驟4.

步驟5.

圖一 「踏出安全路」課程教學流程與須知
表一：踏出安全路核心概念暨教學目標
	核心概念
	本單元主要是培養同學騎乘自行車應有的基本姿勢與觀念，透過檢定活動，測試學生騎乘自行車的基本技巧是否已經完備以及瞭解學生在各項技巧中所欠缺者為何，並且討論學生在騎乘自行車時，所可能產生的不安全行為之技術層面原因。

	單元名稱
	「踏」出安全路
	單元時間
	120分鐘

	課程目標
	1. 瞭解學生在騎乘自行車時具備何種基本技巧以及所遇到的困難。
2. 暸解學生騎乘自行車產生不安全駕駛行為的技術層面原因。

	具體目標
	1-1 學生是否能保持良好的姿勢騎乘自行車
1-2 學生是否具備正確操作自行車的能力
1-3 透過在限定時間內的彎道測試，學生具備安全且穩定騎乘自行車
通過彎道時應有的技巧
1-4 學生能否穩定地通過彎道
1-5 學生能平穩地通過連續小彎道


表二：「踏出安全路」教案內容
	活動名稱
	活動過程與內容
	活動方式與
評分標準
	時間與教具
	對應目標

	狹道通過測試
	設置長10公尺，寬0.5公尺之狹道，學生駕駛自行車在標準時間10秒以上通過狹道，如圖。

	學生須於規定時間（10秒以上）完成測試，車輪壓線或是腳落地皆需扣分。
	自行車
車道線
碼表
	1-1

1-2

1-3

	
	
	1.
滿分為25分。
2.
學生在闖關時腳落地或車
輪壓線則每發生一次扣3
分，至多不超過4次。
3.
未依規定時間完成者則扣
10分。
	15分鐘
	

	直線狹路平衡測試
	設置長10公尺，寬0.3公尺之道路，時間限制為5秒以內通過，學生能平穩通過道路即過關，如圖。

	學生須依靠平衡感騎乘自行車通過道路，車輪壓線或是腳落地皆必須扣分。
	自行車車道線
碼表 
	1-1

1-2

1-3

	
	
	1.
滿分為25分。
2.
學生在闖關時腳落地或車   
輪壓線則每發生一次扣3
分，至多不超過4次。
3.
未依規定時間完成者則扣
10分。
	
	

	急轉彎
測試
	設置一大型連續彎道，直線路段寬0.3公尺，彎道路段寬0.5公尺，無時間限制，學生能平穩通過道路即可過關，如圖。

	學生須沿著道路行駛連續彎道，且不能超過車道線或衝出彎道。車輪壓線或是腳落地亦須扣分。
	自行車車道線
	1-1

1-2

1-4

	
	
	1.
滿分為25分。
2.
衝出彎道者扣10分。
3.
腳落地或車輪壓線則每發
生一次扣3分，至多不超

過4次。
	15分鐘
	

	曲折平衡技術測試

	設置長15公尺，寬1公尺之道路。道路每隔1.8公尺設置立桿共8支。學生騎乘自行車以S型方式繞行通過每個立桿即可過關，如圖4。

	學生在一定寬度內進行S型連續彎道的行駛。撞倒立桿、壓線或腳落地皆須扣分。
	自行車車道線立桿
	1-1

1-2

1-5

	
	
	1.
滿分為25分。
2.
腳落地或車輪壓線則每發
生一次扣3分，至多不超

過4次。
3.
闖關過程中撞倒立桿一次
扣3分，至多4次。
	15分鐘
	

	參與誘因
	1. 為成大新生訓練必須要參加的活動。
2. 檢定完成後有精美的小卡片作為檢定過關之證明。
3. 贈送由成大軍訓室所製作之精美紀念品。

	成效評估
	以問卷回饋單的方式
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圖1 狹道通過測試場地圖
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圖2 直線狹路平衡測試場地圖
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圖3 急轉彎測試場地圖
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圖4 曲折平衡技術測試場地圖
表三：自行車檢定活動評分與扣分標準表
	關卡名稱
	時間限制
	滿分
	犯規事項
	扣分情形
	備註

	狹道通過測試
	有，10秒以上
	25
	車輪壓線
	3分/次
	合計
4次

	
	
	
	腳著地
	3分/次
	

	
	
	
	未依時間完成
	10分
	

	直線狹路平衡測試
	有，5秒以下
	25
	車輪壓線
	3分/次
	合計
4次

	
	
	
	腳著地
	3分/次
	

	
	
	
	未依時間完成
	10分
	

	急轉彎
測試
	無
	25
	車輪壓線
	3分/次
	合計
4次

	
	
	
	腳著地
	3分/次
	

	
	
	
	衝出彎道
	10分
	

	曲折平衡技術測試
	無
	25
	車輪壓線
	3分/次
	合計
4次

	
	
	
	腳著地
	3分/次
	

	
	
	
	撞倒立桿
	3分/支
	

	合計
	
	100
	
	


三、踏出安全路課程注意事項
1. 場地週圍須淨空，避免外人闖入，以保護場地內外學生之安全。
2. 騎乘自行車時需配戴安全帽，注意安全帽尺寸的大小，有分男生與女生。
3. 自行車新舊不拘，事前須進行試驗，以能夠平穩騎乘之正常自行車為主。
4. 自行車座椅高低需要調整，視參與同學的身高進行調整。(男生與女生的差異較大，須特別注意)

四、附件

附件一 自行車學習手冊
九十六學年度
交通安全宣導活動


 指導單位：交通部運輸研究所
   執行單位：國立成功大學交通管理科學系
  國立成功大學軍訓室
第一單元 認識自行車
1、 自行車的分類
俗話說的好：「工欲善其事，必先利其器。」即使是關羽，也得有像赤兔馬這樣的好交通工具才能縱橫天下。身為一個春風少年兄，選擇適當的自行車也是相當重要的。但是要選擇一輛好的自行車，就得對自行車有正確的認識，以下就幾項常見的自行車，為大家一一地做介紹。
一般的自行車，依照功能來分，可以區分為一般用途與特殊用途。一般用途的自行車包括
1. 休閒車：一般休閒用途的自行車，是校園內最常見的一種。
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圖片來源：http://naxin.myweb.hinet.net

2. 跑車：車身較輕，適合高速行駛的自行車。
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圖片來源：國中生腳踏車安全手冊
3. 登山越野車：舒適、輕便，一般登山的車手常用的車種。
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圖片來源：http://camel.kong.com.tw/index.asp

綜合一般自行車的用途與特性比較說明如下表所示：
	


	休閒車
	跑車
	登山車

	路況
	一般道路
	公路
	野地、山路

	用途
	休閒、交通
	競賽、運動
	越野、運動

	操縱性
	一般
	極穩定、扎實
	靈活輕巧

	安全性
	一般
	高
	極高


而特殊用途的自行車在一般大學內較少看到，主要是包括兒童車、表
演車、協力車、三輪車、板車、單輪車…等。在此並不贅述。
2、 自行車的選擇
由於自行車的種類繁多，如前所述，分為休閒車、跑車、登山車。而
自行車在車輪的尺寸以及車架高度也有所區分，因此在選擇適合自己的自行車時，必須考慮到用途以及身高。本手冊提供了身高與車架高(如圖所示，車架與地面的距離)的關係表，以供同學在選擇自行車時的參考依據。
	
身高(cm)
	車架高尺寸(cm)

	>175
	>47

	170~175
	42~47

	<170
	<42
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3、 全配自行車
自行車與機車一樣，都是俗稱「肉包鐵」的運輸工具，因此，安全防護的配件就不能少。以下就自行車最基本的兩項配備來介紹。
· 安全帽：早在數年前，政府就已經立法規定騎乘機車必須配戴安全帽。
近年來，政府也進行了相當多的騎乘自行車應配戴安全帽宣導，台北市甚至已經開始進行處罰。在未來，騎乘自行車勢必與機車一樣，必須配戴安全帽。然而，機車與自行車的安全帽有何不同？該如何選擇適當的安全帽呢？從機車與自行車的結構來看，最大的不同就是後照鏡的有無，因此，自行車騎士無法直接確定後方有無來車，必須依靠頭部的轉動。故自行車安全帽的設計就與機車有很大的不同，從圖來比較，可以發現自行車的安全帽較通風，左右耳的地方也是鏤空的設計，以方便騎士觀察後方來車。
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至於選購方面，一般市售安全帽，都必須要有公家的認證標章。有了標章，再來就是親自去試戴安全帽，才能知道大小尺寸是否合身，確保安全。
· 車燈與反光條：根據道路交通安全規則第一百二十八條：「慢車有燈
光設備者，在夜間行車應開啟燈光。」並依道路交通管理處罰條例的第七十三條處三百元以上，六百元以下的罰鍰。雖然法律並沒有強制規定加裝車燈，但為了確保夜間行車的安全，車燈也是一項必要的配件。而反光條更是防止其他車輛追撞的配件，一般市售的自行車大多已有配上。
第二單元 安全上路─如何騎乘自行車
1、 車身的平衡與坐姿
事實上，騎乘自行車是一件非常簡單的事情，只要維持上半身的平
衡，踩動踏板，車子就會很平穩的移動了。坐姿方面，騎乘腳踏車時，最
理想的坐姿是上半身前傾、手肘稍微彎曲，如此一來，人的重心便與腳踏
車一致，較不容易發生意外。
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圖：騎乘自行車的標準姿勢





圖片來源：國中生腳踏車安全手冊
2、 自行車小技巧
· 煞車技巧：煞車主要是後輪與前輪同時煞車最為理想，盡量不要
緊急煞車，以保持騎乘的舒適以及安全。倘若遇到緊急狀況需要緊急煞車時，應雙手同時用力操做前後的煞車系統。
· 轉彎方式：自行車與機車一樣，在轉彎時須減慢速度，以免因離心力
過大而失去控制。若遇到十字路口需左轉時，千萬不可直接轉彎，應在待轉區等候，以兩段式進行左轉。
3、 安全觀念 意外閃遠
使用自行車固然方便又環保，還可以健身。但在使用自行車時，要保
有正確的觀念，才能快樂出門、平安回家。以下就自行車騎乘時應注意的事項與安全宣導，希望各位同學不要因為忽視那小小的一個環節，而抱憾終身。
· 危險行為
1. 特技表演：自行車的行駛，係依賴駕駛者的操控，如果用單手或放開雙手操作自行車，容易發生危險。
2. 並排騎乘聊天嬉戲：在道路上並排騎乘，容易被經過的汽車擦撞而跌倒，更不用說是聊天嬉戲，有時候會使得騎車失去平衡感而發生意外。
3. 道路蛇行/超車：一般自行車是行駛於機慢車用車道，同時，因自行車的速度較慢，因此不適合在快車道行駛，容易發生追撞事故。
4. 道路上競駛：腳踏車競駛、追逐時，很容易發生事故。若是由巷內衝出，易撞他人從巷內騎乘腳踏車衝出巷口，若是車速過快加上死角的關係，很容易不慎撞到他人。
5. 騎乘時牽寵物：騎車牽寵物很危險，當寵物突然奔追向其他動
        物時，會牽動或拉倒腳踏車，而發生交通意外事故。
6. 依附於汽車騎乘：依附於行車容易造成腳踏車與汽（機）車互相碰撞而摔倒，且當車速過快時會更加危險。特別是當有汽車在十字路口轉彎時，腳踏車會因離心力過大而容易衝往對向車道。
7. 雙載：自行車之所以能夠平穩的行駛，主要在於駕駛人的平衡感。自行車雙載很容易受重心移位影響，造成行駛時的不穩。而雙載又可分為前載與後載，前者容易導致轉向操作的困難；後者則使前輪著地壓力不足而影響操控性能。
· 安全駕駛行為
在騎乘自行車時，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。且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，則應靠右側路邊行駛。不得侵入快車道或人行道行駛，亦不得在禁止穿越地段穿越。自行車與機車都是同樣的，是一種肉包鐵的運輸工具，一旦與客車或是大型車輛相撞，受到傷害的必定是騎士與乘客。在進行轉彎時，左轉的務必遵行兩段式左轉原則。而右轉也必須注意同樣要進行右轉的車輛。當大型車輛進行右轉，由於車身長度與輪胎與視覺角度的關係，使得大型車駕駛人在轉彎時會忽略掉後方的機腳踏車，這樣的狀況可以參考下面兩張圖，深色區塊就是所謂的死角區，也是一般機腳踏車右轉時最容易發生事故的地方。無論是騎士或是乘客，都必須注意到這一點，才能防止意外的發生。
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附件二 自行車檢定活動計分卡

 年

班


號



總分




附件三「自行車檢定活動」活動過程意見調查

	本問卷是在了解各位同學對於自行車檢定活動的內容看法。
請依照自己實際體驗過自行車檢定活動後的想法，在下方欄內打勾，並在填完後繳交給工作人員，領取精美紀念品，謝謝您的合作！
                                       成功大學 交通管理科學系 敬上


填答說明：請在下列問題中的□內打「ˇ」 (即() 或在 “____”橫線上作答。
＊課程設計部份＊
1、 自行車檢定的各關卡的實用性如何？
1. 狹道慢行通過
□1. 非常實用     □2. 實用      □3. 普通     □4. 不實用      □5. 非常不實用
2. 直線狹路平衡感測試
□1. 非常實用     □2. 實用      □3. 普通     □4. 不實用      □5. 非常不實用
3. 急轉彎測試
□1. 非常實用     □2. 實用      □3. 普通     □4. 不實用      □5. 非常不實用
4. 曲折平衡技術測試
□1. 非常實用     □2. 實用      □3. 普通     □4. 不實用      □5. 非常不實用
2、 上完此課程，對於想參加下次學校舉辦的自行車檢定活動的意願？
□1. 非常有意願   □2. 有意願    □3. 普通     □4. 沒有意願    □5. 非常沒意願
＊自我學習部分＊
1. 關主的講解對我下次進行狹道慢行測試是有幫助的？
□1. 非常同意     □2. 同意     □3. 普通    □4. 不同意     □5. 非常不同意
2. 關主的講解對我下次進行直線狹路平衡感測試是有幫助的？
□1. 非常同意     □2. 同意     □3. 普通    □4. 不同意     □5. 非常不同意
3. 關主的講解對我下次進行急轉彎測試是有幫助的？
□1. 非常同意     □2. 同意     □3. 普通    □4. 不同意     □5. 非常不同意
4. 關主的講解對我下次進行曲折平衡技術測試是有幫助的？
□1. 非常同意     □2. 同意     □3. 普通    □4. 不同意     □5. 非常不同意
5. 整體而言，自行車檢定活動對於我騎乘自行車的技術是有幫助的？
□1. 非常同意     □2. 同意     □3. 普通    □4. 不同意     □5. 非常不同意
6. 請問您對於自行車學習手冊所提供的資訊內容的看法？
□1. 非常有幫助   □2. 有幫助   □3. 普通    □4. 沒有幫助   □5. 非常沒幫助
＊教學部分＊
☆ 對於自行車檢定活動的看法及建議：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿
如果滿分是100 分，整體來說，我給這次活動的滿意度打＿＿＿分
~感謝您的填寫~
教師請學生閱讀自行車學習手冊，簡單說明幾項重點，如：自行車與配件的選購、駕駛應有的安全觀念。並確認學生是否有駕駛自行車之經驗





附件一，自行車學習手冊請參閱第4至11頁。





教師說明自行車檢定活動內容及流程。





發放附件一(學習手冊)、二(評分計分卡)、三(問卷)。





教師將學生分成四組並依序進行檢定。





依教案中各關卡之規定進行，教師可從旁協助與指導。





教師登記學生所得的成績與所犯的錯誤，並分析學生最容易發生的問題。





學生繳回綠色張評分計分卡(附件二)與藍色張問卷(附件三)，若時間容許可請學生自由決定是否參加第二次測驗，以紅色卷(內容同附件二)登記成果。





教師回收紅、綠兩張計分卡與藍色問卷，評估整體成效。





步驟4. 教師登記學生所得的成績與所犯的錯誤，


   並分析學生最容易發生的問題。

















步驟3. 教師將學生分成四組並依序進行檢定。














步驟2. 教師說明自行車檢定活動內容及流程。並且發放問卷與評分計分卡











步驟1. 教師發放自行車學習手冊，簡單說明幾項重點，


如：自行車與配件的選購、駕駛應有的安全觀念。


並確認學生是否有駕駛自行車之經驗，作為本次教學活動的先備能力








步驟5 教師回收紅、綠兩張計分卡與藍色問卷，評估整體成效。
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