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Dimensão Técnica 

Ferramentas



Bicicletas

Roda 20

Roda 24

Roda 27,5

Nota: Os tamanhos do quadro podem variar ligeiramente conforme as marcas

Roda 26

1.º Ciclo – balance + rodas de 14/16/20/24 polegadas 

Roda 16

Roda 14Balance2.º Ciclo - rodas de 20/24/26 polegadas

3.º Ciclo - rodas de 26/27,5 polegadas
Tamanhos de quadro distintos 

[de 14 polegadas (XXS) - 35,5cm a 17 polegadas (M) – 45cm)

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



Critérios de Escolha da Bicicleta

• Gama média/ baixa, resistentes e com mínimo de extras;

• Tamanho do quadro e/ou roda em conformidade com as características

antropométricas;

• Aperto rápido para regulação de altura do selim;

• Aperto rápido nas duas rodas;

• Travões V-Brake;

• Pelo menos 24 mudanças garantindo amplas desmultiplicações.



Kit de Gincanas



Material de reparação e reposição



Capacetes

6-9 anos (1.º Ciclo) - S (Pequeno)

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

> 10 anos (2º Ciclo; 3.º Ciclo e Secundário)

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



Características Técnicas

16" 2

20" 2

24" 4

>= 26" 2

Características Técnicas

Criança 3

Adulto 7

Características Técnicas

Características Técnicas

Qt. 1

Bomba de ar grande curso;

Bomba de ar pequeno curso;

Bomba de ar portátil;  

Câmaras de ar ajustáveis à roda (diâmetro ajustado);

Kit reparação câmara de ar; 

Desmonta pneus; 

Mala ferramentas;

Kit de chaves portátil; 

Suporte;

Óleos lubrificante;

Chave inglesa;

Extrator de Crank;

Descravador de elos de corrente;

Chave de bocas de diferentes dimensões;

Alicate;

Chaves sextavada interior.

Qt.
Gincana

1

Conjunto por frota base

1 frota base

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

Tamanho do quadro e/ou roda em conformidade com 

características antropométricas por faixa etária/anos de 

escolaridade;

Aperto rápido para regulação de altura do selim e das duas rodas;

Travões V-Break;

Pelo menos 24 mudanças garantindo amplas desmultiplicações.

Conjunto por frota base

Tamanhos ajustados por ciclos de escolaridade;

1 conjunto de toucas de proteção (utilização por baixo do 

capacete);

3 Capacete de criança - Perímetro até 53 cm;

7 Capacete de adulto - Perímetro > 53 cm.

Capacetes

Bicicletas

Ferramentas

Conjunto por Escola

K
IT

 T
ÉC

N
IC

O

12 cones cor 1;

12 cones cor 2;

24 sinalizadores baixos cor 1;

24 sinalizadores baixos cor 2;

giz ou cordas ou fita sinalizadora;

"baliza" ajustável (postes + trave);

2 bancoss + 1 bidão de água.
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Dimensão Técnica

Competências Essenciais do 

SAB



É a forma como uma 
ação ou movimento 

é realizado.

Técnica

É a aplicação de uma 
técnica adequada no 
momento certo, no 

local certo.

Habilidade

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



Montar

Procedimentos

• Estado da bicicleta (conservação e tamanho)

• Verificar área envolvente

• Ambos os lados: bermas ...

Execução

• As 2 mãos no guiador

• Inclinação da bicicleta

• Perna por trás do selim e ficar por cima do tubo do quadro

• Pedal às 2 horas

• Verificar condições para iniciar a marcha

• Força no pedal das 2 horas, colocar o pé contrário no pedal correspondente

• Olhar para onde se prende ir e não para o pedal



Desmontar

Procedimentos

• Onde e quando com antecedência

• Olhar antes de executar

• Sinalizar a intenção

• Travar de forma progressiva

Execução

• Avançar o rabo e colocar 1 pé no chão

• Ficar montado em cima do tubo superior

• Tirar 1 perna por cima da bicicleta (trás do selim)

• Bicicleta ao lado do corpo com as 2 mãos no guiador



Pedalar (Propulsão)

• Correta posição do pé

• Movimento suave e contínuo

• Ausência de movimentos parasitas em outras partes do corpo

• Cadência ajustada



Condução

• 2 Mãos no guiador

• Correta posição das mãos no guiador

• 1 ou 2 dedos em prontidão de travagem

• Ligeira flexão dos braços

• Olhar em frente

• Movimentos suaves em função da direção pretendida



Equilíbrio e Coordenação

• Foco no equilíbrio lateral

• Olhar em frente evita a desorientação

• Processo de descoberta

• Promoção da “Posição Neutra”

• Coordenação

✓ Movimentos subtis

✓ Divisão da técnica em componentes mais pequenos

Erros comuns:

• Estabilizadores

• Mão do professor/monitor no guiador da bicicleta do aluno



Travar

• Peso do corpo bem distribuído (confortável)

• Manetes dos travões acessíveis (verificar bem esta situação)

• Familiarização com o funcionamento das manetes/travões: correspondência

• Posição na bicicleta com ambas as mãos com os dedos nas manetes

• Conhecer a função e o poder dos travões

• Acionar sempre os 2 travões

• Verificar o estado dos pneus da bicicleta
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Modelo Pedagógico e Didático



Atenção: Vamos começar bem!

Quando?

No desenvolvimento motor, a janela mais preciosa de estimulação

decorre entre o nascimento e os seis anos de idade. O padrão motor

“andar de bicicleta” pode iniciar-se por volta dos três anos de idade.

Meta: aprendizagem consolidada no final do 1º Ciclo (≈ 10 anos)

Porquê?

Plasticidade e possibilidade de adaptação às diferentes experiências

motoras (construção de circuitos neurais).

Medo dificulta quando o processo acontece em idades mais tardias.



Como?

A bicicleta de balanço é aconselhável, dando-se primazia ao equilíbrio e

postura descontraída.

Progressões de aprendizagem:

1. Altura do selim mais baixa;

2. Olhar fixo na frente;

3. Passadas progressivamente maiores;

4. Introdução do travão e das viragens;

5. Introdução dos pedais. Auxiliar/ segurar nas primeiras pedaladas.

Atenção: Vamos começar bem!



Inquéritos - Versão 1º Ciclo (Muito Simples)



Inquéritos - Versão 2º/3ºCiclo e Secundário



Gincana Nível 1 / Grelha de Registos



Gincana Nível 1



Gincana Nível 2 / Grelha de Registos



Gincana Nível 2



Gincana Nível 1 e Nível 2 (simultâneo)



Quadro de Bordo
Descrição dos exercícios (destrezas), objetivos e variantes



Onde realizar as Gincanas?

• Espaço plano, alcatroado, cimento liso ou outros

onde não aumente o nível de incerteza do

envolvimento;

• Espaço seco descoberto ou coberto;

• Espaço de 20 m X 40 m (pode variar as dimensões,

no entanto, tem de ser salvaguardado um espaço

mínimo entre cada destreza entre 5 a 10 metros de

forma a readquirir equilíbrio e velocidade

adequada);



Como realizar as Gincanas?

• Espaço mínimo entre destrezas

• Experimentação e avaliação (registo)

• Presença de alunos fora da turma

• A direção do trajeto poderá ser indicada com sinalizadores

baixos (cones de delimitação baixos)



Exercícios

A - Pré Introdução - Passeia a Bicla (condução 3*)



Exercícios

B - Introdução - Jogo do Stop (Travagem 3*)



Exercícios

C - Elementar - Não Pousa o pé no chão (Equilíbrio/condução 3*)



Exercícios

D - Avançado - Andar na roda e render (Equilíbrio/propulsão/condução/travagem 3*)



Questão-chave:

Que transfere existe no sucesso das gincanas para a 

mobilidade ciclável na via pública?



OBRIGADO PELA 
ATENÇÃO!
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