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今天的講座內容
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例行與出發前檢查
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正確的騎乘高度與服裝

正確的騎乘與起步姿勢

單車熱身運動簡介
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自行車基本檢查要項表 

項次 檢查項目 檢查要點 檢查內容 
檢查情形 

校正方法 
合格 不合格 

1 前後煞車、龍頭組件 

煞車線緊度、煞車皮（來
令片）厚度是否足夠？ 
 
 
 
 
 
 
 
 

按壓煞車把手，是否於 90
度時完全煞緊？ 

完全煞緊 
太緊或無法完全
煞緊 

將煞車線拉緊或放鬆，避免緊
急時力道過於強勁導致翻車。 

檢視煞車皮是否已達安全
線？V 行夾器與輪圈接觸
面距離是否過大？ 

達安全線，接觸
面距離適中。 

未達安全線，接
觸面距離過大。 利用墊片給予調整 

檢視來令片是否已低於原
廠建議值？來令片是否與
碟盤產生碰觸？ 

符合原廠建議
值，碰觸緊度適
當。 

低於原廠建議
值，碰觸緊度過
緊或過鬆。 

更換新來令片 

龍頭組件是否鬆動？過
緊？ 
 按壓前煞並搖晃龍頭，是

否有異聲？晃動產生？ 無異聲、晃動 有異聲、晃動 

以工具將龍頭上蓋螺絲鎖至
適當緊度(不可產生間隙，不
可影響操控。)，再將龍頭固
定螺絲以交替鎖法鎖緊。 

車手固定螺絲、變速把
手、煞車把手是否鬆動？ 

無鬆動 鬆動 以工具將固定螺絲鎖緊 

胎壓是否正常？  
 

以胎壓錶量測胎壓是否於
外胎胎壁標示胎壓內？如
無胎壓錶則按壓外胎中心
位置。 

符合胎壁標示胎
壓，手感軟硬適
中。 

高或低於胎壁標
示胎壓，手感為
略硬或軟。 

將輪胎洩氣或以打氣筒打氣
至適當之胎壓 

 



自行車基本檢查要項表 

項次 檢查項目 檢查要點 檢查內容 
檢查情形 

校正方法 
合格 不合格 

2 坐墊、坐桿快拆 

坐墊是否穩固？坐桿高度
及坐墊快拆壓力是否適
中？ 
 

以上下搖晃方式檢視坐墊
是否鬆動、異聲？ 

無鬆動、異聲 有鬆動、異聲 以適當工具將坐墊鎖緊及塗
抹黃油 

檢視坐桿高度是否於安全
線內？坐墊快拆壓力是否
適中？ 

位於安全線內，
壓力適中 

高或低於安全
線，壓力過高或
低。 

坐桿高度如高過安全線可能
會有斷裂、脫出的危險，如已
拉至最高仍無法配合高度，則
要檢視車架是否太小。坐墊快
拆需保持適當緊度，否則容易
滑動、下降釀成危險，但如過
緊則會造成日後調整不便。 

3 鏈條、踏板 

鏈條作用是否正常？ 
 搖晃左右曲柄，及上下給

予壓力檢視大齒盤是否產
生晃動及異聲 

無晃動、異聲、
磨損 

有晃動、異聲、
磨損 交由專業店處理 

以手搖方式檢視鏈條間隙
是否已擴張？是否有轉接
點卡死情形產生？ 

無擴張、卡死 有擴張、卡死 
擴張約 1mm時須予更換。將
鏈條轉接點卡死處上下左右
施加壓力確定轉動滑順。 

踏板作用是否正常？ 
 

檢視踏板轉動是否順暢？
是否有異聲產生？卡式踏
板則須注意彈簧是否鏽
蝕？是否有異物卡入？ 

順暢、無異聲、
鏽蝕、異物 

不順暢、有異
聲、鏽蝕、異物 

以噴霧潤滑油給予潤滑，以適
當工具將固定螺絲轉至適當
緊度。 

4 前後車燈 

車燈作用是否正常？ 

檢視前後車燈是否固定？
電量是否充足？ 固定、電量足 

未固定、電量不
足 

以適當工具將燈座鎖緊及更
換電池 



基本日常檢查表  

項 目  檢 查 狀 況  

□  快拆的零件  所有方便拆裝的零件（例如輪胎、座墊），是否確實鎖緊  

□  輪胎  胎紋是否清楚、胎壓是否正常且氣足  

□  輪圈  轉動是否正常、有無變形、是否穩固  

□  鋼絲  同一輪圈上各鋼絲的緊度是否足夠且相同（用指甲彈看看是否鏗鏘有力）  

□  煞車  煞車是否順暢、煞車夾片是否兩邊同時作用、煞車皮是否正常（若只有

單邊使力，應請專業車店調整）  

□  變速  定位變速系統，一次變動一格，觀察轉動是否靈活（若不順暢，應請專

業車店調整）  

□  鏈條  保持潤滑清潔狀態（鍊條鬆緊以不超過半吋為原則，定期上防鏽油，騎

乘完畢應將鏈條放至最小齒盤，以防彈性疲乏鬆弛）  

□  座墊  調到適當高度並鎖緊，座墊面應與地面平行  

□  把手  是否保持平直  

□  龍頭  方向端正，確實鎖緊  

□  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、反光鏡  前後車燈亮度在15公尺內是否清楚可辨，反光鏡是否乾淨。警政署新訂

交通規則，準備處罰晚上騎車未裝車燈與反光設備的單車  

 



出發前的檢查

ABC Quick Check 的動作: 

A=air (輪胎、胎氣壓是否足) 

B=brake (剎車是否有效) 

C=chain (鍊條，其實是指驅動
系統是否正常) 

Quick = quick-release (有快拆
的地方是否有鎖緊) 

Check = 其他地方是否有異音





大盤落鏈排除

把後變的導輪往前推，放鬆鏈條。

在這樣的狀態下，直接把鏈條掛

回大盤。

掛了1/3～1/4後旋轉曲柄，鏈條

就能完全掛回。



資料來源：欣單車網站



飛輪落鏈排除

此處介紹鏈條掉在最小齒外側的

修理方式。第一步先拆下車輪。

 修復步驟跟平常安裝車輪一樣。

最大齒落鏈掉在飛輪上時，必須

拆掉飛輪、取出鏈條。



資料來源：欣單車網站



資料來源：欣單車網站





資料來源：欣單車網站



資料來源：欣單車網站



騎乘時的小叮嚀
切實遵守交通規則、號誌指示。

行進中，應靠右騎乘，並儘量直線前進，不要隨
意變換車道。

騎車的重心，爬坡時身體重心在前方，下坡時身
體重心在後面。

騎車時不可併行，平路時保持2輛車間距，下坡時
至少保持5輛車間距。

煞車時要提前煞車，兩側同時點煞，手伸直，重
心往後下方移，避免緊急煞車。

車把不吊掛東西或撐傘，為安全起見，不要載人、
載運大型貨品。



坐墊高度調整1

首先我們可以找一個牆面身體稍微扶著，臀部坐

在坐墊上，將腳跟放在踏板上，將踏板轉動到最

低點(大約是5點鐘的方向)，踏到最低點時膝蓋正

好打直。

試著用腳掌(拇指丘)踩踏看看，正確的高度膝蓋應

是自然的微微彎曲，膝關結最佳彎曲角度為30度

左右。

如果剛開始不習慣這樣的高度，可以試著降低個

2~4公分，等較為適應後再將高度拉回正常。



資料來源：欣單車網站



資料來源：欣單車網站



坐墊高度調整2

首先我們一樣坐在坐墊上，將腳掌（拇指

球)球放在踏板上，將踏板移動到水平(3點

跟9點鐘方向)。

前腳的膝蓋前緣垂下的垂直線要剛好通過

踏板的中心位置（請參考示範圖的紅線)。

調整時要注意坐墊建議的可調整範圍，竟

量不要超過建議值，以免坐墊容易損壞。



資料來源：欣單車網站



騎乘起步

資料來源：欣單車網站



騎乘起步

資料來源：欣單車網站



騎乘起步

資料來源：欣單車網站



資料來源：公路車完全攻略



資料來源：公路車完全攻略



資料來源：欣單車網站



資料來源：賈永婕的三鐵美麗人生













期待著與您在單車上相遇 =)


