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ACAO DE FORMACAO

BTT — BICICLETA TODO TERRENO NO
DESPORTO ESCOLAR

INTRODUCAO

Serve o presente documento como elemento da avaliacao da acao de formacao.
Projeto A ESCOLA DA BICICLETA

A Escola da Bicicleta pretende ensinar e fomentar a utilizacdo da bicicleta ao maior
numero de utilizadores possivel no sentido de desenvolver a mobilidade sustentavel,
regendo-se por principios como o da seguranga (individual e rodoviaria), do civismo,
do respeito pelo meio ambiente e da relevancia da pratica da atividade fisica no
contexto escolar sem nunca excluir as questdes da salde e da inclusdo social.

A Escola da Bicicleta destina-se aos alunos do 1° ciclo do ensino basico do
Agrupamento de Escolas de Esgueira (faixa etaria dos 5 aos 11 anos).

Um dos pontos essenciais deste projeto é a criacdo de parceiros/lago com associacoes
sem fins lucrativos, com empresas privadas e com instituicdes publicas que tenham
objetivos semelhantes relativamente a promogao do uso da bicicleta. As entidades aqui
referidas serao contactadas para apoio direto ou indireto neste projeto, nomeadamente
PSP escola segura, Universidade de Aveiro através do projeto Plataforma Tecnoldgica
da Bicicleta, Associacao de Ciclismo de Aveiro e o Desporto Escolar.

Pretende-se que seja a primeira “pedra” na introducao do ensino do ciclismo no
primeiro ciclo escolar em Aveiro. Temos consciéncia que no primeiro ano vao aparecer



algumas contrariedades mas acreditamos que iremos encontrar as solugcdes para as
ultrapassar.

IMPLEMENTAGAO

O projeto sera apresentado pelo Responsavel pelo Grupo/Equipa de BTT do Desporto
Escolar a Diretora do Agrupamento de Escolas de Esgueira com o objetivo de integrar
os conteudos a lecionar pelo professor responsavel de turma nas diferentes turmas do
1° ciclo, para isso tera obrigatoriamente que obter um parecer favoravel por parte do
conselho pedagdgico.

Assim, se tudo ficar aprovado, no inicio do ano letivo, em Setembro, sera feita a
apresentacao do projeto Escola da Bicicleta aos docentes do 1° ciclo do Agrupamento.
O professor(a) responsavel de turma, na primeira reunido com os Encarregados de
Educacao, apresentara o projeto.

No primeiro ano do projeto cada docente devera reservar 15 aulas de 60 minutos para
implementar o projeto que passa essencialmente por questdes praticas do ensino de
andar de bicicleta, contudo existirdo algumas aulas dedicados a mecanica e a
seguranca (de acordo com o nivel).

Deseja-se que os professores de Educacdo Fisica, que estejam responsaveis pela
AEC’s, sejam um ponto direto de apoio e desenvolvimento no auxilio ao docente
responsavel de turma.

De referir ainda que, se esta € uma atividade de escola, aprovada em conselho
pedagdgico, qualquer acidente proveniente deste projeto estara enquadrado no seguro
escolar.



OPERACIONALIZAGCAO
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Através de uma avaliacao diagnodstica (conjunto de exercicios praticos previamente
definidos), os alunos serdo enquadrados num dos trés niveis de desenvolvimento,
independentemente da sua idade. A avaliacao diagnostica passa pelo conhecimento
das suas vivéncias e pela evidéncia na conducdo da bicicleta.

O trabalho a desenvolver estara ajustado quer em conteldos quer em estratégias de
ensino-aprendizagem ao nivel dos alunos. Sera possivel, sempre que se justifique pela
observagao pratica do aluno, que este transite de um nivel para o seguinte.

Descricao dos comportamentos/atitude dos 3 niveis de enquadramento:
Nivel A

Nao consegue andar de bicicleta, por incapacidade ou por medo:

- tem medo de experimentar, recusa-se a colocar em cima da bicicleta;

- revela desequilibrio evidente em se deslocar na bicicleta sem pedais e/ou revela
descontrole na direcao da condugao estando quase sempre parado.

Nivel B

Consegue deslocar-se em bicicleta sem pedais. Na bicicleta com pedais revela
dificuldade em pedalar, assim como em arrancar/parar.

- desloca-se sentado em bicicleta sem pedais;

- revela descoordenacao no ato de pedalar dificultando a direcao;

- revela inseguranca na conducao (com ou sem pedais) conseguindo deslocar-se.

Nivel C

Sabe andar de bicicleta com pedais, sabe arrancar e parar quando solicitado. Nao
revela dificuldade na conducao.



O objetivo da Escola da Bicicleta é dotar o aluno com competéncias minimas para
usufruir da bicicleta quando este for capaz de passar no exame de conducao (Gincana
com diferentes tipos de dificuldades) e responder com sucesso a questdes no ambito
da seguranca e mecanica, recebendo um diploma pelo sucesso alcancado. Desta
forma, garantimos ao Encarregado de Educacao que o seu educando tera as
competéncias minimas necessarias para conduzir autonomamente a bicicleta no meio
urbano.

MATERIAL

Obviamente sera necessario bicicletas com e sem pedais de diferentes tamanhos. Para
colmatar essa necessidade sera solicitado aos encarregados de educacao levarem a
bicicleta do seu educando para as atividades serem desenvolvidas. Temos previsto
encontrar uma solucao para disponibilizar a tempo inteiro 4 bicicletas por escola.

O restante material necessario, cones, cordas, obstaculos, coletes entre outros poderao
ser levados para cada aula ou substituidos por materiais com funcGes semelhantes.

ESPACOS

O desenvolvimento das atividades deste projeto sera dentro das instalagdes escolares,
mais propriamente nos espacos exteriores de cada estabelecimento escolar do
Agrupamento de Escolas de Esgueira.

Cada Escola do primeiro ciclo do Agrupamento tem espacos exteriores diferentes,
sendo que as atividades serdo ajustadas a realidade de cada local.



CONTEUDOS

Quadro sobre a incidéncia dos exercicios/comportamentos do professor

Conteudo

Nivel A

Nivel B

Nivel C

Generalista

Preocupagdes motivacionais e
de redugdo de riscos no
sentido de desvalorizar os
medos. Intervencao de cariz
psicoldgico para obter frutos
na acdo pratica.

Exercicios para aquisicao e
melhoria do equilibrio em
cima da bicicleta, criando
situagOes facilitadoras e
outras desafiantes para
adquirirem a destreza
necessaria na condugdo.

Muita exercitacdo, com
diferentes dificuldades e
desafios, motivantes e com
aumento gradual do risco, de
forma a tornar a atividade
interessante. Momento 6timo
para ganho da autonomia de
andar de bicicleta.

AgOes
motoras

- Deslocamento em cima de
bicicleta sem pedais;

- Condugao por percursos
simples delimitados;

- Utilizacdo dos apoios para
arranque, ganho de
velocidade e para travagem;

- Manter equilibrio sem uso
dos apoios em deslocamento
retilineo;

- Condugdo em macha atras
sem sair da bicicleta

- Arranque em bicicleta com
pedais;

- Andamento na bicicleta por
utilizacdo dos pedais;

- Utilizagdo dos travoes
manuais;

- Utilizacdo das mudancas de
velocidade de acordo com as
situagdes;

- Condugao em percursos
definidos com dificuldades
quer na inclinacao do terreno
quer no tipo de piso.

- Pedalar em pé;

- Condugdo apenas com uma
das maos;

- Manter o equilibrio parado
em cima da bicicleta;

- Condugdo com alteracdo da
postura corporal;

- Condugdo em conjunto com
outros elementos;

- Formas ludico-competitivas
com uso da bicicleta.

Mecanica

- Saber utilizar uma bomba de
encher os pneus;

- Saber subir e/ou descer
selim;

- Saber colocar a corrente
guando esta sai.

- Tirar e aplicar as rodas;

- Principais ferramentas para
as bicicletas;

- Substituir uma camara-de-
ar;

- Reparar um furo.

Seguranca
(individual e
rodoviaria)

- Uso do capacete

- Principais sinais de transito
(stop, proibido e semaforos)

- Material necessario quando
se sai de casa com a bicicleta;

- Utilizacdo de refletores e
luzes de iluminagao;

- Como se deve circular na
cidade (principais regras);

- Preocupacdes com liquidos e
alimentos quando o percurso
é longo;

- Cuidados ao circular em
estrada fora da cidade;

- Cuidados ao circular no
monte;

- Regra e cuidados na
circulagdo nas rotundas.

A bateria de exercicios sera disponibilizada a cada docente responsavel por turma do
primeiro ciclo, aquando da aprovacao do projeto junto do Agrupamento de escolas de

Esgueira.




A percentagem maior de tempo sera dedicada a pratica, contudo existem contelidos
relacionados com a seguranca (individual e rodoviaria) e mecanica basica da bicicleta
que fazem parte obrigatdria desta formacao.

Nivel\conteudo Pratica (%) Seguranca (%) Mecanica (%)
A 90 10 0
B 80 10 10
C 60 20 20

Plano convertido em horas

Nivel\conteudo Pratica Seguranca Mecanica
A 13,5 1,5 0
B 12 1,5 1,5
C 9 3 3
PARCERIAS

Tal como foi referido, pretendemos aproximar oS nossos parceiros ao projeto de tal
forma que os convidaremos a estarem presentes em determinados momentos numa
colaboragdo proficua para o sucesso dos alunos. A titulo de exemplo, pretendemos
convidar a PSP (convite sera enderecado aos agentes que normalmente circulam por
Aveiro em bicicleta) para lhe darem informagao sobre o circular na cidade e quais os
principais cuidados que devem ter quando andam de bicicleta na cidade.

SUCESSO

O sucesso verificar-se-a quando os alunos consigam adquirir autonomia e
responsabilidade na conducao da bicicleta em diferentes tipos de meios, mas num em
particular, o urbano.

E nosso entendimento que, para os alunos, toda a evolucdo serd gratificante e
enriquecedora, pois sabemos que cada um terd o progresso ao seu ritmo. Apenas
pretendemos criar 6timas condicdes de aprendizagem para que essa evolucao aparega
de forma eficiente e natural.



AVALIACAO

Apos a conclusdao das 15 horas iremos proceder a realizar de uma avaliacado final e
entrega de um certificado a cada aluno da etapa conseguida. Esta avaliacao, no
proximo ano, tornara mais facil a programacao dos conteldos e atividades a
desenvolver.

No final do ano letivo sera feita uma avaliacao do projeto com a intengdo de obter os
aspetos positivos e negativos e desta forma melhorar o segundo ano do projeto.
Interessa também dar a conhecer a Diretora os resultados obtidos e apresentar de
imediato a continuidade deste projeto para o ano letivo seguinte.

Pretendemos ainda no final do ano letivo criar um momento de lazer em que, o
encarregado de educacao e seu educando, possam interagir em conjunto na partilha e
interacao com as novas capacidades adquiridas por este projeto.



Ficha de Avaliacao Diagndstica

Escola da Bicicleta

2016/17
Nome: Idade:___ Data de Nascimento:_ /_ [/
Escola: Data da Avaliagao:__ /[
Bicicleta sem pedais Nao faz Com dificuldade Realiza
Subida para a bicicleta
Arranque
Equilibrio
Conducao

Travagem com 0s pés

Marcha atras

Bicicleta com pedais Nao faz Com dificuldade Realiza

Subida para a bicicleta

Arranque com o pé no pedal

Equilibrio em movimento

Conducao

Travagem

Equilibrio parado

Conducao apenas com uma mao

Alteracao da mudanca em
andamento

Observagoes:

Enquadramento no nivel:

A B C

Professor:




Croqui
Avaliacao Diagnostica
Bicicleta sem pedais

Arranque
W
* Deslizar sem colocar os pés no chao
W
w
W
w
v
Fim Parar

O percurso sera ajustado em funcao da area exterior de cada escola, devendo no
entanto respeitar as seguintes acOes: arranque parado, deslizamento sem colocacao

dos pés no chao, slalom, paragem em local obrigatdrio e circulagdo numa rotunda em
ambos os sentidos.



Croqui
Avaliacao Diagnostica
Bicicleta com pedais

Arranque
W
Conduzir apenas com uma mao
W
w
W
w
Parar
Fim

O percurso sera ajustado em funcao da area exterior de cada escola, devendo no
entanto respeitar as seguintes agoes: arranque parado, slalom, paragem em local
obrigatdrio aguentar 3 segundos sem colocar os pés no chao e circulagdo numa
rotunda em ambos os sentidos.
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ALGUNS EXEMPLOS DE EXERCICIOS

Exercicio 1

Nivel B

Obijetivo: melhorar a conducao

Material: 1 bicicleta por cada 2 alunos

Descricao do exercicio: Aluno sem bicicleta arranca em corrida moderada em espaco
aberto escolhendo aleatoriamente o percurso que ira fazer. O outro elemento tera que
percorrer exatamente o mesmo caminho escolhido pelo corredor mas andar de
bicicleta. Nao é para apanhar o corredor mas apenas para percorrer o mesmo trajeto.

Exercicio 2

Nivel B

Objetivo: Arranque, controlo da travagem e sair da bicicleta

Material: 1 bicicleta por aluno

Descrigao do exercicio: Em espaco aberto circular em cima da bicicleta de forma
aleatdria, ao apito do professor travam e saem colocando-se de pé ao lado da bicicleta.
Préximo apito, montam na bicicleta e arrancam. E assim sucessivamente

Exercicio 3

Nivel C

Objetivo: jogo do pé no chao

Material: 1 bicicleta por aluno

Descricao: Num espaco delimitado tentar andar de bicicleta sem colocar o pé no chao.
Ao mesmo tempo, tentar que os colegas coloquem o pé no chdao. Sempre que alguém
coloca o pé no chao é obrigado a sair do espaco.

Exercicio 4

Nivel A

Objetivo: deslocamento em bicicleta sem pedais

Material 1 bicicleta por aluno

Descricdao: Ajuda em manter o equilibrio sentado em cima da bicicleta e com a mao
debaixo do selim compensando o desequilibrio. Acompanhar o aluno nas primeiras
tentativas e depois ir largando mas acompanhando ao lado para poder intervir se
necessario, sem nunca deixar entrar em grande desequilibrio que possa provocar
medo.
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