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Dimensao Técnica

Ferramentas
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Bicicletas

4 N\
1.2 Ciclo — balance + rodas de 14/16/20/24 polegadas
g 4
4 N\
2.2 Ciclo - rodas de 20/24/26 polegadas
\\ 4

3.2 Ciclo - rodas de 26/27,5 polegadas
Tamanhos de quadro distintos
[de 14 polegadas (XXS) - 35,5cm a 17 polegadas (M) — 45cm)

Secundario - rodas de 27,5 polegadas
Tamanhos de quadro distintos
[de 17 polegadas (M) —45cm a 19 polegadas (L/XL) — 48cm)

Roda 24 Roda 26
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Critérios de Escolha da Bicicleta

 Gama média/ baixa, resistentes e com minimo de extras;

 Tamanho do quadro e/ou roda em conformidade com as caracteristicas
antropomeétricas;

* Aperto rapido para regulacao de altura do selim;

* Aperto rapido nas duas rodas;

* Travoes V-Brake;

* Pelo menos 24 mudancas garantindo amplas desmultiplicacdes.
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Kit de Gincanas
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Material de reparac¢ao e reposicao
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Capacetes

3-6 anos (Pré Escolar) - Capacete XS (Infantil)

6-9 anos (1.2 Ciclo) - S (Pequeno)

> 10 anos (22 Ciclo; 3.2 Ciclo e Secundario)

Capacete M (Médio) L (Grande) XL (Extra Grande)
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KIT TECNICO

1 frota base

Caracteristicas Técnicas

16" 2 Gama média/ baixa, resistentes e com minimo de extras;
Tamanho do quadro e/ou roda em conformidade com
Bicicletas 20" 2 caracteristicas antropométricas por faixa etaria/anos de
escolaridade;
24" 4 Aperto rapido para regulagdo de altura do selim e das duas rodas;
Travoes V-Break;
>= 26" 2 Pelo menos 24 mudangas garantindo amplas desmultiplicagdes.
Conjunto por frota base Caracteristicas Técnicas
Crianca 3 Tamanhos ajustados por ciclos de escolaridade;
Capacetes 1 conjunto de toucas de protegdo (utilizagdo por baixo do
capacete);
Adulto 7 3 Capacete de crianga - Perimetro até 53 cm;
7 Capacete de adulto - Perimetro > 53 cm.
Conjunto por frota base Caracteristicas Técnicas
12 cones cor 1;
12 cones cor 2;
Gincana 24 sinalizadores baixos cor 1;
Qt. 1 24 sinalizadores baixos cor 2;
giz ou cordas ou fita sinalizadora;
"baliza" ajustavel (postes + trave);
2 bancoss + 1 biddo de agua.
Conjunto por Escola Caracteristicas Técnicas
Bomba de ar grande curso;
Bomba de ar pequeno curso;
Bomba de ar portatil;
Camaras de ar ajustdveis a roda (didmetro ajustado);
Kit reparagdo camara de ar;
Desmonta pneus;
Mala ferramentas;
Ferramentas

Qt. 1

Kit de chaves portétil;

Suporte;

Oleos lubrificante;

Chave inglesa;

Extrator de Crank;

Descravador de elos de corrente;

Chave de bocas de diferentes dimensdes;
Alicate;

Chaves sextavada interior.
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Dimensao Técnica

Competéncias Essenciais do
SAB

Pedala!

Da Escola
para a Vida
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Técnica

Habilidade

Técnicas Intermédias

- Escolha da mudanga
- Curvar

- Subir

- Descer

- Circular em grupo

]

Fracionamento da(s) técnica(s) em pequenos componentes

(destrezas)
REPUBLICA < (asorosost a0
PoRTUGUEsa | "o S fpemaz

)

> Desporto Escolar




Montar

Procedimentos

Estado da bicicleta (conservacao e tamanho)
Verificar area envolvente

Ambos os lados: bermas ...

Execugdo

As 2 maos no guiador

Inclinagao da bicicleta

Perna por tras do selim e ficar por cima do tubo do quadro
Pedal as 2 horas

Verificar condi¢des para iniciar a marcha

Forca no pedal das 2 horas, colocar o pé contrario no pedal correspondente

Olhar para onde se prende ir e nao para o pedal
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Desmontar

Procedimentos

* Onde e quando com antecedéncia

* Olhar antes de executar

e Sinalizar a intencao

* Travar de forma progressiva

Execugdo

* Avancar o rabo e colocar 1 pé no chao

e Ficar montado em cima do tubo superior
* Tirar 1 perna por cima da bicicleta (tras do selim)

* Bicicleta ao lado do corpo com as 2 maos no guiador
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Pedalar (Propulsao)

e Correta posicao do pé
* Movimento suave e continuo
* Auséncia de movimentos parasitas em outras partes do corpo

e (Cadéncia ajustada
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Conducao

2 Maos no guiador

e Correta posicao das maos no guiador

* 1 ou 2 dedos em prontidao de travagem
* Ligeira flexao dos bracos

* Olhar em frente

* Movimentos suaves em funcao da direcao pretendida
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Equilibrio e Coordenacao

* Foco no equilibrio lateral
* Olhar em frente evita a desorientacao
* Processo de descoberta
* Promocado da “Posicdao Neutra”
* Coordenacao
v" Movimentos subtis
v' Divisdo da técnica em componentes mais pequenos
Erros comuns:
e Estabilizadores

* Mao do professor/monitor no guiador da bicicleta do aluno =
o
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Travar

* Peso do corpo bem distribuido (confortavel)

* Manetes dos travoes acessiveis (verificar bem esta situacao)

* Familiarizacdo com o funcionamento das manetes/travoes: correspondéncia
e Posicao na bicicleta com ambas as maos com os dedos nas manetes

e Conhecer a funcao e o poder dos travoes

* Acionar sempre 0s 2 travoes

* Verificar o estado dos pneus da bicicleta
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Modelo Pedagogico e Didatico

Pedala!

Da Escola
para a Vida

Centro de Formagdo Continua
de Viana do Castelo
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Atencdo: Vamos comecar bem!

Quando?

No desenvolvimento motor, a janela mais preciosa de estimulacao
decorre entre o nascimento e os seis anos de idade. O padrao motor
“andar de bicicleta” pode iniciar-se por volta dos trés anos de idade.

Meta: aprendizagem consolidada no final do 12 Ciclo (= 10 anos)

Porqué?
Plasticidade e possibilidade de adaptacao as diferentes experiéncias
motoras (construcdo de circuitos neurais).

Medo dificulta quando o processo acontece em idades mais tardias.
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Atencao: Vamos comecar bem!

Como?
A bicicleta de balanco é aconselhavel, dando-se primazia ao equilibrio e

postura descontraida.

Progressoes de aprendizagem:

1. Altura do selim mais baixa;

Olhar fixo na frente;

Passadas progressivamente maiores;

Introducao do travao e das viragens;

AR

Introducdo dos pedais. Auxiliar/ segurar nas primeiras pedaladas.
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Inquéritos - Versao 12 Ciclo (Muito Simples)

cCICLISMO
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INQUERITO “DESPORTO ESCOLAR SOBRE RODAS" - 1°CICLOD

Este inquérila parmifle analisar a realidade do Agrupamenta da Escolas / Esoala Mio
Agrupada no que diz respalio a utilizagio da biclcleta, Pretende-ge tomar acassiel
a pritica da ddisma ne sua ulilizagle quolidans, recrealiva ou desparliva, com
qualidada & am saguranca, garantindo qua fodes aprendam a andar de bicicleta (sm
wiries conlaxtos] & que conhegam as suss vanlagens e desvanlagens. Esle
Fqudrilo esld enquadrade na Eslrdtgia Necional para a Mobilidade Aliva Ciclivel
operacionalizada pelo projeto Desporie Escoler Sobre Rodss, da Coordenagdo
Macianal do Dasporin Escolar, am parcaria prodocolata cam a Federagho Partugussa
da Cidlisma.

1. Cadigo inguéria

2. Inquirids
[] #wme [ Assistarts Tacnice Oparaconal®
[] Prosessars [] encamegade da Educagao®

® Posse pars pergunty 4
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3. Qual o ane de escolaridede?
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4, Gonmro

[ masming

[ =errins

&, Ana de Nascimenta

6. Localidade (Residéncia)

7. Sane andar do biciclola?
DSIm Tvming o sy ngubile o seguats 8.
[ Pz parw w pargunts B

B, Quam a{a) ansinou?
JF= [ Frofassar
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Elsim
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Tarminou o seu inguérito!
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Inquéritos - Versao 22/32Ciclo e Secundario

¢CICLISMO
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INQUERITS “Desporio Escolar sebre redas” - 2* CICLO, 3° CICLD, SECUNDARIC
ESUPERIOR

Esta inquérita permitn analisar a realidade do Agrupamanto de Escolas [ Escala Mao
Agrupada o que diz respeile 4 ulilizagio da biciclela. Prelende-se lomar acessivel
a pratica do cdismo na sua ulilizacéo quotidana, moeativa ou despartiva, com
qualidedes @ em segurenga, garantindo gue lodos sorendam & andar de biciclela (em
wiirips contaxtas) & que conhecam as suas vantagans @ desvantapens. Esbe
muénito estd enquadrade na Estratégia Nacional para a Mobilidade Ativa Cicléved,
aperacionalizada pelo projelc Despordo Escalar Seobre Rodas, da Coordenacdio
Macanal do Desportn Escolar, am pancenia protocolada com a Federagio Forluguesa
da Ciclisma
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Gincana Nivel 1 / Grelha de Registos
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Gincana Nivel 1
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Gincana Nivel 2 / Grelha de Registos

o CICLISMO,
tatd e sucala

Bnparts bianlee

o Examinador levanta osdedos da mdo

PARTIDA i
GINCANA | ™
0 | | ‘0 \

Ciclistaolhaparatris o
confirma osdedos levantados
da mbo do axaminador

L ™
™ L] ST S
e s 'm
© s
°/ e & & € .
CHEGADA * " Y
GINCANA2 T = B W
LY s 1 i
_____________ (Y s e S oL
i y A === S
| Paragom e . i
£ : Casmontar abickleta . | _a L
7| | dentro do rethngulo e ] ]
L f * 8 L T I R L Tl - J T pr—
sy
Mok 1 e sk chasiouts hevead snd resgraltede & il . e M2 &, B sl i sl o, e i e, st B il & st s glneind

Rotirar o bidiod o banco o tomar
a ooloch-lo mo banoo em andamant o

# %
:|::m ; Yy
- 8
]
4
o
|
—_—r e

e = I::u GEME
A i

Some (BE puw

Ll

TUIHA

DETE
PROF

A rancs s padelor i mnasda
na miimautors danslim,
E LTS E——

e ol o, G
o P v YL [

A O T P O -
Em mamdma comdughads
i i i s e | sl P
[ETPE . T—r—

duasdnat&m assminadorna

&0

o, T R rOOCET PN o il
[T T ———

Rt e abidila do banca &
colnm-anaobanc seguings
amandamenn gadsau
Ml e i ), T e cs
e
namin

=i

Rl s curvs i BV den o

docincuin, ssl & hor me s e
P sl T L O

m W i o e i e O
Plea gl Inhas mika pie

o i mo mio.

Ao e s B cicl s, | e
o mbado miima gacrs
camum pi asalajunsa de
radadafren s Folisapds
0 Ml M nagulsdar,

o st PO P e e o &
P con ke i Eor ds ke
do mlim

B ou menos

[~ — ] l"l: GEwLE

ErSET
F E‘ (‘_,.-- - "W

REPUBLICA
PORTUGUESA

FOUCAGAL

£ Wiwogbagorol
ucagio

)

fjogEstE

@ &

Desporto Escolar

,\/

entro de Formagao Contiua
de Viana do Castelo



Gincana Nivel 2
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Gincana Nivel 1 e Nivel 2 (simultaneo)
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Quadro de Bordo
Descricao dos exercicios (destrezas), objetivos e variantes
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Onde realizar as Gincanas?

Espaco plano, alcatroado, cimento liso ou outros

onde nao aumente o nivel de incerteza do

envolvimento;
Espaco seco descoberto ou coberto;

Espaco de 20 m X 40 m (pode variar as dimensoes,
no entanto, tem de ser salvaguardado um espaco
minimo entre cada destreza entre 5 a 10 metros de

forma a readquirir equilibrio e velocidade

adequada);
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Como realizar as Gincanas?

Espaco minimo entre destrezas

Experimentacado e avaliacao (registo)

Presenca de alunos fora da turma

A direcao do trajeto podera ser indicada com sinalizadores

baixos (cones de delimitacao baixos)
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Exercicios

A - Pré Introdugdo - Passeia a Bicla (condugdo 3%)

PASSEIA ABICLA
NIVEL A
EQUILIBRIO | CONDUCAO [ PROPULSAO |
oo | oo | [
Descrigdo Nivel de dificuldade
+ O aluno desloca-se, numa
superficie plana, empurrando a Mais facil
bicicleta a mao; + Caminhar calmamente, afastado
- Deslocagdo em linha reta até de outros colegas.
chegar a determinado local; Mais dificil
- Primeira tentativa sem qualquer + Variar a parte da bicicleta em que é
instrucao (de forma natural); permitido agarrar (guiador, selim);
+ Apos a ambientacao ao “objeto” + Levar a bicicleta em passo
pede-se para empurrar: acelerado ou em corrida;
- colocando as duas maos no + Jogo da Apanhada;
guiador (lado direito, lado + Jogo do Stop (iniciagao a travagem);
esquerdo da bicicleta); + Jogos de estafetas com s/alom;
- com uma mao no guiador e + Passear duas bicicletas em
outra no selim. simultaneo.
Em situagdo de grupo
Dicas / Feedback . Divide em grupos, de dois
« Mantém a bicicleta direita; elementos, que fazem o
+ Olha para a frente. transporte da mesma bicicleta,
alternadamente. O colega que
Material observa deve dar indicagdes/
« Cones. sugestdes ao parceiro. VER VIDEO

©
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Exercicios

— B - Introdug¢do - Jogo do Stop (Travagem 3*)

JOGO DO STOP
NIVELAeB
EQUILIBRIO ] CONDUGAO | PROPULSAO I
() | [Y) | 30 [
Descrigao Material:

Utilizar bicicleta com pedais e/
ou de balancgo (balance bike), de
acordo com o nivel de habilidade
do aluno.

+ Realizar deslocagdes com passos
largos (balance bike);

+ Ao sinal sonoro do professor os
alunos devem dirigir-se para os
quadrados e parar dentro dos
mesmos, usando os pés ou 0s
travoes (caso existam);

Dicas / Feedback

- Olha em frente para observares
os colegas;

+ Atengao ao sinal sonoro;

+ Coloca a parte do pé no chao
em fungao de menor ou maior

propulsdo (anterior e/ou posterior

- calcanhar) - balance bike.
- Usa os dois travoes (se possivel);

« Giz, garrafas de agua, copos de
iogurte para marcar os quatro
cantos de um espago ou cones.

Nivel de dificuldade

Mais facil

+ Deslizar lentamente.

Mais dificil

+ Aumentar a velocidade;

+ Realizar trajetorias aleatérias.

PORTUGUESA
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Exercicios

PEDALA! DA ESCOLA PARA A VIDA

NAO POUSA O PE NO CHAO
NIVELBeC
EQUILIBRIO | CONDUGAO | PROPULSAO |
cee | [ | (] |
Descrigio Nivel de dificuldade

« Delimitar uma area ou aproveitar
campo marcado e Ir diminuindo
progressivamente (iniciar com
10m x 10m);

- Pedalar livre e continuamente, o
maior tempo possivel, sem sair
da area e sem colocar o pé no
chao.

Dicas /Feedback

« Procura o local para onde deves
in

- Descontrai os bragos;

« Ajusta a velocidade e cadéncia
(frequéncia de pedalada).

Material
- Cones ou garrafas de agua para
delimitar a area.

Mais facll

+ Delimitar uma area maior;

+ Permitir que os pés pousem no
chdo um certo numero de vezes;

« Ter menos alunos em atividade.

Mais dificil

+ Dar instrugdes tais como:
“levanta-te nos pedais” ou
“conduz apenas com uma mao”;

+ Delimitar uma area menor;

+ Pedalar mais lentamente.
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Exercicios

D - Avang¢ado - Andar na roda e render (Equilibrio/propulsdo/condug¢do/travagem 3*)

MANUAL DE APOIO AQ PROFESSOR E TECNICO QUALIFICADO

ANDAR NA RODA E RENDER
NIVEL D
EQUILIBRIO | CONDUGAD
eee | eee

Descrigdo

- Num espago amplo, os alunos
irdo iniciar a condugdo em fila
e abrigados no colega da frente
(lider). A rendigdo devera ser
realizada ao sinal do professor
ou em fungdo de uma distancia/
tempo previamente definido.
Assim, inicia-se a técnica coletiva
de "andar na roda”.

Dicas / Feedback

- Toma muita atengao ao colega
que esta a frente;

- Mantém sempre os dedos em
contacto com as manetes de
travdo;

- Mantém uma pedalada constante
e regular;

- Ndo aumentes a velocidade
quando for a tua vez de ir para a
frente;

- Para seres rendido, realiza uma
abertura lateral suave e reduz

ligeiramente a velocidade, sem
deixares de pedalar;

+ Retoma a tua posigdo no final da
fila devidamente alinhado e sem
perder espago;

+ Nao deixes que a tua roda
dianteira se cruze com a roda
traseira do colega gue vai a frente.

Nivel de dificuldade

- Colocar menos alunos na roda;

+ Aumentar a distancia entre as

+ Realizar a tarefa com velocidades
- Indicar a rendicdo/passagem pela

frente através de sinal sonoro
(apito) ou aviso.

+ Reduzir ao minimo as distancias
entre as rodas;
+ Alternar os lados da rendigao.

PORTUGUESA

F&Vc



Questao-chave:

Que transfere existe no sucesso das gincanas para a

mobilidade ciclavel na via publica?
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