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Introducao

A utilizagdo da bicicleta seja como meio de transporte, atividade de recreagao ou
pratica desportiva, oferece um conjunto de inequivocos beneficios no
desenvolvimento dos jovens.

A introducdo da bicicleta nas aulas de educacao fisica, ainda que nesta fase, de forma
pontual, aumenta a pandplia de matérias disponiveis nas aulas, contribuindo para o
ecletismo e para o desenvolvimento harmonioso e multilateral dos alunos.

Tal como em todas as outras matérias, é fundamental possibilitar a aprendizagem e o
aperfeicoamento das técnicas bdsicas da modalidade de forma segura e adaptada as
caracteristicas de cada um.

Nem toda a gente sabe andar de bicicleta e nem todos os que sabem andar dominam
um conjunto de habilidades que sdo essenciais para aumentar a seguranca, a eficicia e
a eficiéncia em cima de uma bicicleta. Esta foi a premissa a partir da qual se idealizou a
“Semana da Bicicleta” (SdB).

A SdB sera composta por um conjunto de exercicios que se realizardao em todas as
aulas de educagao fisica de 90" e de algumas atividades, com um cariz mais
competitivo, a realizar na quarta a tarde, nas quais todos os alunos poderdo participar.

Tendo em conta a natureza pontual e experimental da SdB e o grupo etario envolvido,
julgdmos mais adequado atribuir-lhe um carater facultativo, isto é, os alunos poderao
ou ndo aderir as atividades propostas para a aula.

Com esta atividade pretende-se realizar uma promoc¢do do uso da bicicleta e
proporcionar uma experiéncia positiva que acrescente conhecimentos e técnicas da
modalidade a todos aqueles que aderirem.



Organizacao

A idealizagdo e organizagao da atividade sao da responsabilidade do professor Jodao
Padilha, que tera o auxilio do professor Arménio Reis na sua coordenagdo e
implementacdo. A concretizacdo serd da responsabilidade de todos os professores do
subdepartamento de educacao fisica da Escola Secundaria Gabriel Pereira (ESGP).

A SdB sera realizada na semana de 27 a 31 de marco nas aulas de educacdo fisica de
90’ e na tarde de quarta-feira entre as 14h30m e as 17h30m. Em todas as atividades
serd obrigatdrio o uso de capacete.

Nas semanas anteriores serdo dinamizadas formacdes internas com o intuito de
informar sobre as atividades planeadas. Serdo descritas as esta¢des, os exercicios e
respetivos objetivos e as possiveis orientacdes/feedbacks a dar aos alunos.

Os alunos serdo todos convidados a trazerem uma bicicleta e um capacete no dia da
aula de 90 minutos e na quarta-feira a tarde. Haverd um espaco interior para guardar
as bicicletas na escola durante essa semana. Todos os encarregados de educagao serao
convidados a estarem presentes nos exercicios de aprendizagem, seja em tempo de
aulas seja na quarta-feira.

A divulgacdo serd efetuada nas aulas de educacao fisica, por todos professores, através
de cartazes e na pagina da escola. Os professores terdo uma ficha de inscricdo para
cada uma das suas turmas. Nessa ficha serdo registadas ndo sé as inscricoes para as
diferentes atividades mas também a possibilidade de trazer o material necessario e a
disponibilidade para serem voluntarios.

Durante as aulas os espagos serdao divididos em varias zonas comtemplando as
diferentes atividades relacionadas com o projeto, ndo esquecendo uma zona para 0s
alunos que ndo queiram aderir as bicicletas.

Para a concretizacdo desta atividade serdo necessdrios alguns apoios especialmente no
que se refere a material e seguranca:

e A CME serdo pedidas baias de protecdo para definicdo do percurso e protecdo
das zonas de passagem.

e Serd também requisitada uma ambuldncia dos bombeiros para a prevencdo de
qualquer acidente.

e Estdo previstas 15 bicicletas e capacetes para emprestar aos alunos que nao
tenham ou ndo as possam trazer. Serd pedido aos professores do agrupamento
que tragam uma ou mais bicicletas que tenham em casa e possam emprestar, e
no caso de ndo serem suficientes, serdo desenvolvidos contactos com o
agrupamento numero 4 e/ou uma loja de bicicletas de referéncia da cidade no
sentido de colmatar as falhas (quer de bicicletas quer de capacetes).



Destinatarios

Todos os alunos da ESGP (turmas do 92 ao 122 ano).

Nas atividades competitivas (quarta-feira), os participantes serdo divididos em trés
escaldes: iniciados, juvenis e juniores.

Definicao de objetivos

O principal objetivo da atividade é a promocdo da utilizacdo da bicicleta.
Mais especificamente pretende-se também:

e Promover de estilos de vida saudavel;

e Ensinar a andar de bicicleta;

e Aperfeicoar técnicas basicas do ciclismo;

e A aquisicdo de regras de seguranca;

e Avaliar a adesdo e o interesse dos alunos no sentido de perceber a viabilidade
da criacdo de um nucleo do DE;

Recursos

Humanos
Professores do subdepartamento de educacao fisica da ESGP, assistentes operacionais

do pavilhdo gimnodesportivo, alunos voluntarios (juizes de prova/seguranca).

Temporais
Uma aula de 90’ de todas as turmas do ensino diurno. Uma tarde de quarta-feira.

Espaciais
Espacos exteriores da ESGP.

Materiais
Bicicletas, capacetes, pinos, marcos delimitadores, giz, cordas, tdbua, palete, bascula,

crondmetros, apitos, coletes, arcos, mesas, cadeiras, canetas, bandeiras, baias, fita
balizadora, aparelhagem sonora, microfone, primeiros socorros.



Local de realizacao

Espacos exteriores da ESGP.

Durante as aulas de educacao fisica:

72 — Exercicios de destreza

74 — Qutras atividades da aula

i
N
w
|
@
>
(9]
Q
>
Q
L e ———

75 - Aquecimento

-

Quarta-feira:

e = r CCOCEC

1

1

1

1

1

1

1

1 Z3 —Corrida mais lenta

1

1

X °— Inicio do contrarreldgio individual
1
1
1

' E&- Fim do contrarrelégio individual

e e e e e e e e e e e e



Atividades

Aulas de 90 minutos:

Excetuando os alunos que irdo participar na aprendizagem, todos os outros fardo um
aquecimento com um jogo da apanhada.

Regras da apanhada

1. Ociclista que esta a apanhar devera tocar num colega seu;
2. Quem for apanhado tera de avisar em voz alta que passa a estar a apanhar;
3. Quem colocar o pé no ch3o ou se agarrar a alguma coisa ficara a apanhar;

4. Todos os participantes terdo de utilizar a mudanca mais leve.

Exercicios de aprendizagem
Com a bicicleta sem pedais e com o selim na posi¢ao mais baixa:

1. Iraté alinha do % campo/final, sentados no selim e com a propulsdo dos pés
no solo.

2. lIraté alinha final, sentados no selim, com a propulsdo dos pés no solo e
tentando levantar os pés do solo.

3. Ir até alinha final, sentados no selim, com a propulsdo dos pés no solo,
levantando os pés do solo e tentando curvar ligeiramente.

Com a bicicleta com pedais e com o selim mais alto:

4. Trajetos de uma linha final a outra, pedalando mas com o auxilio de um
professor (que agarra no selim).

5. Trajetos de uma linha final a outra, pedalando sem auxilio e utilizando os
travOes para parar.

6. Arranques de pé.



Exercicios de destreza
1. Travagem/equilibrio — apds 6m devem travar num espaco de 2m

(posteriormente podem travar e tentar ficar em equilibrio estatico o tempo
gue quiserem/ conseguirem).

2. Escolher trajetoria — escolhem uma trajetéria sem tocar nos marcos
delimitadores.

3. Passar entre marcas de giz, sobre tabua ou entre as cordas (trajetoéria curva).
4. Oito —realizam trajetdrias em oito.

5. Apanhar/colocar bidon —apanhar o bidon da cadeira e coloca-lo em cima da
mesa (possibilidade de o fazer com a mao esquerda ou com direita).

6. Slalom —3m de largura e 3m de afastamento entre pinos da mesma fila.

7. Slalom — pinos afastados 1,5m.

—————



Gincana

1. Slalom entre as arvores.

2. Dar uma volta completa a cada arco.

3. Passar por debaixo do eldstico (1,3m de altura por 2m de largura).
4. Bascula (30cm de largura e 2,5m de comprimento).

5. Retirar a bandeira e coloca-la no pino seguinte.



6. Slalom entre pinos (1m de afastamento).

7. Uma volta dentro do circulo delimitado pelos marcadores (2m de raio).
8. Oito (3m de afastamento entre pinos).

9. Passar por cima da palete (0,15 m de altura).

10. Funil (0,5m no inicio e 0,25m no final).

11. Passar entre as balizas (0,5m de largura).

Regulamento da Gincana

1.

6.

7.

Todos os participantes terdo de realizar um percurso de reconhecimento a pé e
outro de bicicleta (caso o numero de alunos o permita havera um tempo
determinado para os alunos treinarem o percurso).

O percurso podera ser feito por dois alunos em simultaneo se o professor achar
que tem condi¢Ges para mandar avancar o aluno seguinte.

A Gincana serd disputada em duas mangas (este ponto podera ser alterado em
fungdo do numero de alunos participantes).

Para efeitos de classificagcdo s6 sdo considerados percursos completos.
PenalizagOes

5.1. O derrube deliberado de algum obstaculo sera penalizado com a
desclassificacdo (na manga).

5.2. A passagem ao lado de um obstaculo sera penalizada com 30 segundos.

5.3. A passagem por cima dos arcos no obstaculo 2 serd penalizada com 30
segundos.

5.4. Cada falta a seguir indicada sera penalizada com 10 segundos:
5.4.1. Nao respeitar a indicagao das setas;
5.4.2. Derrubar ou deslocar os obstaculos a transpor;
5.4.3. Colocar um pé ou dois no chdo (cada vez que isso aconteca);

5.4.4. Nao conseguir completar um obstaculo (o obstaculo bandeira tem duas
fases e penaliza cada uma separadamente).

Mesmo penalizando num obstaculo os alunos terdo de os cumprir até ao fim.

Os participantes serdo classificados em funcdo do melhor tempo final: tempo gasto
em efetuar o percurso + tempo das penalizagGes.



Quarta-feira

Excetuando os alunos que irdo participar na aprendizagem, pretende-se que todos
realizem cada uma das atividades propostas: futebol humano de bicicleta; corrida mais
lenta; e contrarrelégio. A organizacdo de cada uma estara sempre dependente do
numero de alunos inscritos, no entanto, apenas o contrarreldgio sera feito em
exclusivo e apds o final das outras duas atividades. Durante a realizagao das atividades
estara presente uma ambulancia dos Bombeiros Voluntarios de Evora.

Mais uma vez, antes de iniciarem as atividades, os alunos fardo um jogo da apanhada
para aguecimento.

Exercicios de aprendizagem
Efetuam-se os mesmos exercicios da atividade letiva.

A corrida mais lenta
A competicdo serd disputada num sistema de eliminac¢do a segunda derrota. Em cada

eliminatéria participam quatro alunos, os dois primeiros passam para o quadro dos
“vencedores” e os dois Ultimos para o quadro dos “perdedores”. Este sistema permite
que os alunos voltem a tentar e possam retificar um resultado negativo. Na pista serdo
definidos trés percursos, o que dara para efetuar até 3 eliminatérias em simultaneo.

Regras
1. O percurso sera de 10m;
2. Todos os participantes terdo de partir ao sinal do professor;

3. Quem colocar o pé no chao, agarrar-se a algo, ou ultrapassar os limites do seu
corredor é imediatamente desclassificado daquela eliminatéria.

4. Vence o uUltimo aluno a passar a linha de meta ou a p6r o pé no chao.

Futebol humano de bicicleta
Os alunos serdo agrupados em equipas de 4 ou de 5 elementos e realizardo jogos entre

si. O quadro competitivo sera efetuado em funcdo do nimero de equipas que se
consigam formar (sistema de todos contra todos até 3 equipas ou sistema a eliminar).

Regras

1. O jogo terd uma duracdo de 10 minutos (a duracdo pode ser alterada em fungdo do
numero de equipas e do sistema de competi¢cdo adotado).

2. 0O golo é obtido pela entrada dentro da baliza contraria (por questdes de seguranca
sera considerado golo sempre que a roda dianteira cruze a linha de baliza);

10



3. Cada vez que ocorre golo todos os jogadores retornam ao seu meio campo;

4. S3o defesas os jogadores que estdo no seu meio campo defensivo e atacantes os
gue estdao no seu meio campo ofensivo;

5. Os defesas tém de tocar nos atacantes para estes ficarem imobilizados;

6. Os atacantes imobilizados s6 poderdo voltar ao jogo quando salvos (tocados) por
um colega;

7. Se os jogadores em fuga colocarem o pé no chao ficardao imobilizados;

8. Todos os participantes terdo de utilizar a mudanca mais leve.

Contrarreldgio individual
O contrarrelégio serd efetuado num percurso dentro da escola, com cerca de 840m,

gue tera maioritariamente zonas de piso cimentado. O tracado escolhido tentou
minimizar ao maximo o impacto e a perturbagao na circulagao na escola, uma vez que
a escola, apesar de ter muito menos atividade na quarta-feira a tarde, ndo esta
encerrada. Serdo colocados juizes de prova (alunos voluntarios devidamente
identificados com um colete amarelo) para assegurar nao sé o respeito pelo percurso
mas também a seguranca dos participantes e das pessoas que circulam pela escola.
Todos os participantes terdo de realizar um percurso de reconhecimento (caso o
numero de alunos o permita havera tempo para os alunos treinarem o percurso).

Percurso do contrarreldgio

@A - Juizes/seguranca

11
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Regulamento do contrarrelégio

1. As partidas serdo dadas de minuto a minuto.

2. O contrarrelégio serd disputado em duas mangas (este ponto podera ser alterado
em fungdo do numero de alunos participantes).

3. Oincumprimento do percurso estabelecido sera penalizado com a desclassificacdo
(na manga).

4. Os participantes serao classificados em fung¢ao do melhor tempo.

Notas finais

A eventual concretizagao deste projeto esta sujeita a sua aprovagao em reunido de
subdepartamento e no conselho pedagdgico.

Para além disso muitas das decisGes em termos de necessidades de material e de
organizacdo das atividades estdo dependentes da adesdo dos alunos e da possibilidade
de possuirem/trazerem a bicicleta e o capacete para a escola.

Para concluir, resta-me acrescentar que tenho plena consciéncia que a aplicacdo e a
construcdo no terreno deste conjunto de atividades me faria/fara alterar muitas das
decisdes/ideias expressas neste documento. Isso e também a colaboragdo e a
consequente partilha de diferentes pontos de vista e perspetivas acerca das atividades
e dinamicas propostas.
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Anexos

Encontram-se anexos os seguintes documentos:
e Ficha deinscrigdo para a Semana da Bicicleta;
e Ficha de controlo para o Contrarreldgio individual;
e Ficha de controlo para a Gincana;
e Fichas de avaliagdo de atividade;
e Autorizacdo/informacdo/convite para os encarregados de educacdo;
e Cartas para solicitacdo de apoios/colaboracdo/servicos;

e (Cartazes.
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Semene cla Bicicleta

FICHA DE INSCRICAO

Nome

Ano/
Turma

Bicicleta
v’ (Traz)

Capacete
v’ (Traz)

Aula

Ensino

Outras

42 feira

Ensino

Outras

Volunt
ario




Semeana cle Bicicleta

Ficha de controlo - Contrarrelégio individual (Exemplo)

Iniciados A

Nome Tempo de saida |Tempo de chegada| Tempo total Classificacdao

S h m S m S

S

S

s |||zl || ||| |7 |z |z
SI3I33I3(13(313 113|313 (3|3
S|l ||| ||| |7 |7 |
SI3I13(3 131331313 |3 (3|3
S|l || ||| || |7 | |
3313331331313 |3 (3|3

Iniciadas ¢

Nome Tempo de saida |Tempo de chegada| Tempo total Classificacao
h m s h m s h m s
h m s h m s h m s
h m s h m s h m s
h m s h m s h m s
h m s h m s h m s
h m s h m s h m s
h m s h m s h m s
h m s h m s h m s
h m s h m s h m s
h m s h m s h m s
h m s h m s h m s
h m s h m s h m s
h m s h m s h m s
h m s h m s h m s
h m s h m s h m s
h m s h m s h m s




Semeana cle Bicicleta

Ficha de controlo - Gincana

Nome

Turma

Descl.

Pen. 30”

Pen. 10”

Total

Tempo

Tempo final

Desclassificagdo (Descl.) — derrube deliberado de algum obstaculo.

Penalizag¢des (pen.) de 30” — passar por cima dos arcos; passagem ao lado de um obstaculo.

Penalizagdes (Pen.) de 10" - ndo respeitar a indicagdo das setas; derrubar ou deslocar os obstaculos a transpor;
colocar um pé ou dois no chao (cada vez que isso acontega); ndo conseguir completar um obstaculo (o obstaculo
bandeira tem duas fases e penaliza cada uma separadamente).




Semcane @]@J Bicicleta - ricuan: AVALIACAO DA ATIVIDADE

Assinala a opgdo que considerares mais adequada em cada questdes que se seguem.

Escalade 1 a5, sendo 1 muito fraco e 5 excelente.

Atividade(s) em que participei: EnsinoD DestrezaD GincanaD

1. Organizagao 1D
2. Interesse 1D
3. Correspondeu as expetativas ID
4. Adquiri novos conhecimentos/capacidades 1D
5. Nivel de dificuldade adequado 1D
6. Tenciona participar noutra atividade do género no futuro ID
7. Gosto de BTT e participaria num grupo do DE na escola 1D

Semeane @]@J Bicicleta - ricuan: AVALIACAO DA ATIVIDADE

Assinala a opgao que considerares mais adequada em cada questdes que se seguem.

Escalade 1 a5, sendo 1 muito fraco e 5 excelente.

Atividade(s) em que participei: EnsinoD DestrezaD GincanaD

1. Organizacao 1D
2. Interesse 1D
3. Correspondeu as expetativas ID
4. Adquiri novos conhecimentos/capacidades 1D
5. Nivel de dificuldade adequado 1D
6. Tenciona participar noutra atividade do género no futuro ID
7. Gosto de BTT e participaria num grupo do DE na escola lo

Ativ. de 42 feira(_)

2(J

3(J

Ativ. de 42 feira(_)

2(J
2(J

3(J
3(J



!agE?A PEDIDO DE AUTORIZACAO

Exmo. Sr. Encarregado de Educacao,

Na proxima semana de 27 a 31 de margo, na ESGP, o subdep. de EF vai promover a Semana da Bicicleta em
atividades na aula e na quarta-feira a tarde. Os alunos estdo convidados a trazer para a escola uma bicicleta
e um capacete (havera um espaco interior para guardar as bicicletas durante a semana se houver
necessidade). Também haverdo algumas bicicletas disponiveis para emprestar. Os encarregados de
educacdo sao convidados a assistir, quer nas aulas quer na quarta-feira, no caso dos alunos que nao saibam
e queiram aprender a andar de bicicleta. A atividade é facultativa, ou seja, os alunos s6 participam se assim
o desejarem. No sentido de formalizar a participacdo do seu educando na atividade de quarta-feira,
agradeco que preencha a ficha de autorizacao.

Agradecendo a atencao,

Evora,_ / / O Professor
Eu, encarregado(a) de educagao do(a) aluno(a) noe
do __ © ano, turma , No BI/CC autorizo o(a) meu(minha) educando(a) a
participar nas atividades da Semana da Bicicleta de quarta-feira.
Evora, / / O Encarregado de Educagao
I ' l?j%“?‘;?&’;f;’ PEDIDO DE AUTORIZACAO
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Exmo. Sr. Encarregado de Educacdo,

Na proxima semana de 27 a 31 de margo, na ESGP, o subdep. de EF vai promover a Semana da Bicicleta em
atividades na aula e na quarta-feira a tarde. Os alunos estao convidados a trazer para a escola uma bicicleta
e um capacete (havera um espaco interior para guardar as bicicletas durante a semana se houver
necessidade). Também haverdo algumas bicicletas disponiveis para emprestar. Os encarregados de
educacdo sao convidados a assistir, quer nas aulas quer na quarta-feira, no caso dos alunos que nao saibam
e queiram aprender a andar de bicicleta. A atividade é facultativa, ou seja, os alunos s6 participam se assim
0 desejarem. No sentido de formalizar a participacdo do seu educando na atividade de quarta-feira,
agradego que preencha a ficha de autorizacao.

Agradecendo a atengao,

Evora,_ / / O Professor
Eu, encarregado(a) de educagao do(a) aluno(a) no _
do __ © ano, turma , N° BI/CC autorizo o(a) meu(minha) educando(a) a

participar nas atividades da Semana da Bicicleta de quarta-feira.

Evora, / / O Encarregado de Educagao




MINISTERIO DA EDUCAGAO
ECIENCIA

@ GOVERNO DE
A PORTUGAL
Diregao-Geral dos Estabelecimentos Escolares
Delegacgao de Servigos da Regido Alentejo
Agrupamento de Escolas n.° 2 de Evora - 135549
(N.° de Contribuinte: 600082318)

Escola sede: Escola Secundaria Gabriel Pereira - 400210
Rua Doutor Domingos Rosado 7005-469 Evora / Telefone: 266745600/Fax: 266744179

(Exemplo)
Exmo. Sr.:
Ass.: Semana da Bicicleta

No ambito das atividades do subdepartamento de educacao fisica, a Escola Secundaria Gabriel
Pereira, vai levar a efeito um projeto denominado Semana da bicicleta, nos proximos dias 27 a 31

de margo de 2016.

Pretendemos que o evento referido seja uma festa de desporto e uma grande promog¢ao ao uso

da bicicleta, seja como meio de transporte, lazer ou pratica desportiva.

Irdo ser realizadas um conjunto de atividades, dentro e fora das aulas de educagéo fisica, no
ambito do ensino, de treino e aperfeicoamento das técnicas basicas do ciclismo e de competicao

(gincanas, contrarrelégio, etc.).

Vimos através da presente, solicitar a V. Ex.? a colaboracdo dos Bombeiros Voluntarios de Evora
no apoio a segurang¢a na Semana da Bicicleta, mais concretamente nas atividades de quarta-feira,
dia 29 de margo, que se irdo realizar nos espacgos da Escola Secundaria Gabriel Pereira, a partir
das 14h30m.

Certos de podermos contar com vossa colaboragcdo neste sentido, antecipadamente

agradecemos.
Atenciosamente,

O professor responsavel
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(Exemplo)
Exmo. Sr.:
Ass.: Semana da Bicicleta

No ambito das atividades do subdepartamento de educacgao fisica, a Escola Secundaria Gabriel
Pereira, vai levar a efeito um projeto denominado Semana da bicicleta, nos proximos dias 27 a 31

de margo de 2016.

Pretendemos que o evento referido seja uma festa de desporto e uma grande promog¢ao ao uso

da bicicleta, seja como meio de transporte, lazer ou pratica desportiva.

Irdo ser realizadas um conjunto de atividades, dentro e fora das aulas de educagéo fisica, no
ambito do ensino, de treino e aperfeicoamento das técnicas basicas do ciclismo e de competicao

(gincanas, contrarrelégio, etc.).

Vimos através da presente, solicitar a V. Ex.? a colaboragcdo com vista a congregar todos os

recursos inerentes a realizagédo deste evento...MATERIAL (bicicletas, capacetes, baias, etc.)

Certos de podermos contar com vossa colaboracdo neste sentido, antecipadamente

agradecemos.
Atenciosamente,

O professor responsavel




icicleta

ESGP, 27 a 31 de mar¢o de 2016

Semamna cla

Ensino — Destreza — Gincana — A corrida mais lenta
Futebol humano de bicicleta — Contrarrelogio

Traz uma bicicleta e um capacete e... participa!!

Mais informacdes com o teu professor de educacao fisica.
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Atividades com bicicletas durante as aulas de educacao fisica de
90 minutos: Ensino; Destreza; Gincana.

Atividades quarta-feira a tarde (a partir das 14h30m): Ensino;
A corrida mais lenta; Futebol humano de bicicleta;
Contrarrelogio.

Se tiveres bicicleta e capacete traz!

Se nao, traz s6 muita vontade de diversao!!

Mais informacdes com o teu professor de educacao fisica.
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