
如何教孩子騎自行車
三藩市自行車聯盟和三藩市安全上學路線計
劃. 本指南將幫助您教孩子騎自行車. 首先，您
需要對孩子的自行車進行一些基本的調整，
並讓孩子在學習平衡時感到自信和舒適. 開
心，樂觀並以微笑和歡呼歡迎大家一起在城
市騎自行車.

戴好孩子的頭盔

準備孩子的自行車

為了孩子的安全，非常重要的一點是騎車時一定要戴好
頭盔，這也是法律.  確保它合適！

怎樣保持平衡騎自行車, 首先使您的孩子在學習平衡時
感到舒適和方便.

眼光： 孩子應該能夠看到頭盔的前邊緣. 將兩根手指放
在孩子的頭和眉毛之間的測量.

卸下訓練輪：沒有訓練輪，您的孩子會找到自己的平衡  
 中心.

嘴巴: 下巴带应该紧贴身体, 以至于张开嘴会移动头盔. 
下巴和皮帶應留兩根手指寬度.

卸下踏板：去掉卸下踏板，您的孩子將可以自由滾動腳  
 踏車而不會受到任何踏板干擾. 如果您沒有  
 刪除踏板的工具，您可以到自行車商店提供  
 幫助.

耳朵: 有2條耳帶在耳垂下方看起來像“ Y”形.

下座高度：您的孩子坐在自行車座椅上能夠將雙腳平放  
 在地上.

 » 這將對他們有所幫助, 幫助他們開始成長, 并
给害怕跌倒的孩子带来信心.

请不要抱怨您花费很多时间来教他们。他们会感到不高兴。孩子们认
为自己做错了或不擅长骑自行车，他们将停止尝试。 您要有耐心，并
鼓励他们继续骑自行车。为了鼓励您的孩子继续骑自行车，并会庆祝
给他们奖励。



教你的孩子騎自行車
地點：教您的孩子如何騎自行車，您可以在附近找到一個
安全的地方進行鍛煉. 您想要一個鋪面通暢的位置, 沒有
汽車, 而且坡度非常小有助於滑行.

第一步：練習坐在座位上滑動. 
 » 請您的孩子將所有體重都放在座位上.
 » 然後在離孩子幾碼米的地方站立，並鼓勵孩子向您滑

動，將其全部重量保持在座椅上.
 » 孩子一開始可能會採取小步驟. 鼓勵他們採取越來越

大的步驟.
 » 提醒他們看著你面前, 而不是低頭看著他們的自行車.

第二步：熟悉使用手剎.
 » 在孩子學習如何使用制動器之前, 大多數他們會嘗試

用腳停下來騎自行車.
 » 打斷他們習慣的一種方法是, 對於他們來說, 剎車可

以比腳踩多快, 然後讓他們嘗試用自己腳推動.

第三步：練習推動和滑行技術.
 » 關鍵是讓他們用雙腳推動同一時間，而不是行走運

動，否則他們只會騎著自行車“走動”.
 » 目標是讓他們推開, 然後雙腳離開地面滑行約10英尺.
 » 他們感覺舒適時走得更快. 有速度時，抬起腳並滑行. 

提醒他們將頭保持仰視要去的位置，而不是低頭看著
自行車.

 » 孩子學習時不要靠近他們, 留在附近.
 » 父母自然希望守住孩子以确保他们的安全. 但是握住

孩子并没有帮助. 使您的孩子无法发现如何保持平衡.
 » 让您的孩子休息一下, 然后我们举行庆祝他們的努力.

第四步：尝试踩踏板.
 » 他们已经懂得滑动和停止刹车, 而获得更多舒适平衡, 

之后, 是时候尝试踏板.
 » 您第一次问孩子尝试踩踏板, 大多数他們都不想尝试

踩踏板---您 就让他们按照自己的步调前进，继续鼓励
和庆祝他们的成 就. 

 » 关键是让他们滑行, 让他们用脚“找到”踏板, 鼓励您
的孩子先找到前踏板, 然后踩踏板, 不要往下看.

第五步：用力推踏板
 » 要从停止位置开始踩踏板, 首先确定要从哪只脚开始

踏板踩上, 以及要从哪只脚踩下.
 » 用脚力推地面上, “踩踏”脚放在踏板开始向下行程. 
 » 让他们推开地面并用“踩踏”脚向下推动, 给他们时间

用另一个脚去“推”动踏板. 


