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3. Desporto Escolar Sobre Rodas:

a) Educacdo para a Cidadania

b) Educacdo Rodoviaria
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CONCEITOS MODELO DE RECURSOS MATERIAIS,
ESTRUTURANTES IMPLEMENTACAO MANUTENCAO E REPARACOES
PROJETO
Motivagdes 1. Quando Comegar 1. Recursos materiais
O papel da Escola 2. A Bicicleta de balango / 2. Manuteng¢ao do equipamento e
Ambiente, Mobilidade, Economia, Introdugao da pedalada higienizagcao
saude e desporto 3. Inquéritos 3. Reparagoes

Competéncias Essenciais para 4. Gincanas Nivellell
saber andar de bicicleta



ESTRATEGIA :i::musées ESTRATEGICAS
NAC.O NAL PARA (apenas as do ambito deste manual)
A MOBILIDADE 2.3.2

Capacitacao e Apoio

ATIVA CICLAVEL - Intervencao junto de pedes,

ciclistas e automobilistas

- ENMAC -
- Desenvolver um quadro de referéncia
nacional para ensinar a pedalar - Sera
z ozo -zo 30 desenvolvido um referencial de formacao

(Resolucao do Conselho de Ministros n°.131/2019) destinado a criancas e adultos, visando
apoiar o desenvolvimento de competéncias
para pedalar em condi¢des de conforto e
seguranca, em contexto protegido e em meio
2.2 rodoviario, e abrangendo manutencao da
Mlssio bicicleta e cidadania rodoviaria. Este quadro
de referéncia incluira a formagao, certificacao
e acompanhamento de monitores
devidamente qualificados para ensinar
criangas e adultos.
Incluir o ciclismo como matéria de

Incentivar e generalizar o “andar de bicicleta”
nas deslocacdes quotidianas e de lazer,

tornando a mobilidade ativa a forma mais complemento curricular - Sendo uma

——— . competéncia basica com multiplas
popular para percorrer curtas distancias, G i i i ST i Y
potenciando sinergias com o transporte sociedade, sera avaliada a oportunidade de os

alunos aprenderem a pedalar, num processo

publico em todo o territdério nacional e i i e i
melhorando significativamente a qualidade de escolaridade, em perimetro delimitado e
vida dos po rtugueses seguro (escola — 1.° ciclo), mas também em

espaco publico (rodovia —2.° e 3.° ciclos e
ensino secundario).



3.1
OBJETIVOS ESTRATEGICOS

- Tornar mais acessivel e abrangente a pratica
do ciclismo, com qualidade e seguranca.

- Formar para a pratica desportiva, recreativa
e quotidiana com utilizagao da bicicleta.

3.2
OBJETIVOS OPERACIONAIS

- Potenciar e promover a utilizacao da
bicicleta.

- Aumentar o nivel de bem-estar da
comunidade escolar.

- Promover estilos de vida saudavel e a ética
na pratica desportiva.

- Potenciar o uso responsavel da bicicleta no
quotidiano, promovendo a seguranca e a
cidadania rodoviaria.

- Promover a maior participagao possivel das
criancgas e dos jovens em idade escolar.

- Integrar alunos abrangidos pelo Decreto-Lei
n°. 54/2018 de 6 de julho, sobre educacéo
inclusiva.

- ldentificar, compilar e disseminar boas
praticas.

- Promover os valores e atividades do
Desporto Escolar e das iniciativas da FPC.

DESPORTO
ESCOLAR sobre
rodas / O Ciclismo
vai a Escola

3.3
EIXOS DE ATUACAO

- Caracterizar o projeto-piloto dentro do
agrupamento de escolas.

- Realizar um plano de intencdes e atividades
para ser aprovado em Conselho Pedagdgico.

- Caracterizar as parcerias locais para a
implementacao do projeto-piloto;
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3 ] 3 -
EIXOS DE ATUACAO

- Caracterizar o projeto-piloto dentro do

agrupamento de escolas.

- Realizar um plano de intengdes e atividades

para ser aprovado em Conselho Pedagogico.

- Caracterizar as parcerias locais para a

implementagao do projeto-piloto;

- Estabelecer contactos, no ambito da
ENMAC, para a celebragao de um protocolo
com a autarquia e outros parceiros locais.

- Realizar a aplicagao dos inquéritos definidos
pelo projeto-piloto, com vista a analise da
realidade de cada agrupamento de escolas,
no que diz respeito ao dominio do padrao
motor “andar de bicicleta” e sua aplicacao
no quotidiano.

- Aplicar as gincanas de nivel 1 e de nivel 2
definidas para o projeto-piloto, segundo
os objetivos e variantes de dificuldade
atribuidos a cada uma delas.

- Implementar, na comunidade escolar,

0 processo de ensino-aprendizagem do
padrdao motor “andar de bicicleta” e das
competéncias basicas de mecanica.

- Aplicar programas (simplificados) de
intervencao pedagogica e didatica, dentro
da comunidade escolar, de acordo com as
etapas e niveis definidos para o projeto-
piloto.

- Criar cumplicidades e responsabilidades

partilhadas com os alunos para administrar
o projeto.

- Construir um espaco, acessivel e seguro,

para acondicionamento das bicicletas, do
vestuario, dos equipamentos e acessorios
complementares.

- Criar um espago para estacionamento de

bicicletas, destinado a grupol(s) especifico(s)
de intervencdo e a toda a comunidade
escolar.

- Construir circuitos técnicos de prevengao

e seguranga rodoviaria (contexto fechado,
contexto urbano de baixa densidade e
contexto urbano de alta densidade), com
apoio e orientagdes metodologicas a definir
pela DGE-CNDE / FPC.

- Promover formacgao para professores e

técnicos de clubes ou autarquias, no ambito
do projeto-piloto.

- Promover formacgéao para alunos comissarios

do Desporto Escolar, em parceria com a
DGE-CNDE / FPC.

- Promover o uso da bicicleta em trajetos

casa-escola-casa, com alteragao da Portaria
n.° 298-A/2019- Alteragdes ao Regulamento
do Seguro Escolar (a Portaria n.° 413/99, de
08 de junho - Artigo 25.°, alinea f).

- Implementar iniciativas pontuais e eventos

de ciclismo abertos a comunidade local,
conjuntamente com os outros parceiros.

- Promover articulagdao com a Associagao de

Pais e Encarregados de educacdo do AE/
ENA.

- Promover articulacao curricular com a

disciplina de Cidadania e Desenvolvimento
e aparecimento de Dominios de Autonomia
Curricular.

- Promover e potenciar parcerias estratégicas

com autarquias, clubes, empresas,
associagoes, e outros que se manifestem
mais-valias para o projeto.



Articulacdo Curricular com (idadania

3.4 )
EDUCACAO PARA A CIDADANIA

- Desenvolver competéncias pessoais e sociais.

- Promover pensamento critico.

- Desenvolver competéncias de participacao
ativa.

- Desenvolver conhecimentos em areas nao
formais.

- Desenvolver aprendizagens com impacto no
relacionamento interpessoal e intercultural.
- Desenvolver parcerias estratégicas com
parceiros da comunidade.

3.5 ) A
EDUCACAO RODOVIARIA

- |[dentificar, conhecer e adotar
comportamentos adequados a circulacao e
ao atravessamento enquanto peao.

- ldentificar, conhecer e adotar
comportamentos adequados enquanto
passageiro.

- ldentificar, desenvolver e implementar
comportamentos adequados e de defesa
enquanto condutor de velocipede.

- Desenvolver conhecimentos em areas nao
formais.

- ldentificar, desenvolver e implementar
comportamentos adequados e de defesa
enquanto condutor de velocipede.

- Analisar criticamente o ambiente rodoviario
e adotar atitudes e comportamentos sociais
e civicos adequados.



Objetivo ;2 Identificar e adotar comportamentos adequados enquanto
passageiro

Educacio Pré-Escolar | 1.° Ciclo | 2.° Ciclo | 3.° Ciclo

Descritores de operacionalizagao

A criancal/jovem adota comportamentos adequados

Viajando no banco de trds, nos
veiculos ligelras.

Utilizando o sistema de retencio de
seguranca homologado, adequado ao
tamanho ¢ peso e colocando o cinto
de seguranca de forma adequada, sob
a supervisdo do adulto (1).

Mantendo-se corretamente sentado
durante o percurso (1).

Mantendo a cabeca e bragos dentro
do veiculo (1),

Nio atirando papéls ou objetas para a
via plblica {1).

Rezpeitando a necessidade de
concentracio do condutor (1) .

Entrando e saindo do veicule, sempre
do lado do passeio ou da berma (I).

Viajando no banco de tras até aos 12
anos ou até ter 1,5m (1).

Utilizando o sistema de retencio de
seguranca homologado, adequado ao
tamanho e peso e colocando o cinto
de seguranga de forma adequada, sob
a supervisdo do adulto (I1).

Mantendo-se sentado corretamente
durante o parcurso (I1).

Levantando-se para sair, apenas com o
veiculo totalmente parado (1).

Mantendo a cabeca e os bracos dentro
do veicula (I1).

MNio atirando papéis ou objetos para a
via publica {Il).

Respeitando a necessidade de
concentracdo do condutor (11).

Agindo de modo a Influenciar
positivamente o comportamento dos
outros passageiros ().

Esperando pelo transporte publico, na
paragerm, sem sair do passeio e
respeitando a sua vez {l).

Entrando e saindo do veiculo, sempre
do lado do passeio ou da barma (I1).

Viajando no banco de tris até aos 12
anos ou até ter 1,5 m ().

Utilizando o sistema de retencio de
seguranca homologado e adequado
ao tamanho e peso e colocando o
cinto de seguranca de forma
adequada, sob a supervisdo do adulto
{h}.

Mantendo-se sentado corretamente
durante o percursa (Il).

Levantando-se para sair, apenas com o
veiculo totalmente parada {11).

Mantendo a cabeca e os bragos dentro
do veicule {1I1).

Mo atirando papéis ou objetos para a
wia pdblica {Il}).

Respeitando a necessidade de
concentracdo do condutor (IIN).

Agindo de modo a influenciar
positivamente o comportamento dos
outras passageiros (1),

Esperando pelo transporte publico, na
paragem, sem sair do passeio e
respeitando a sua vez (|1).

Entrando e saindo do veiculo, sempre
do lado do passeio ou da berma (II1).

Utilizando o cinto de seguranca de
forma adeguada [mesmo guando
viaja no banco de tras).

Mantendo-se sentado carretamente
durante o percurso [IV).

Levantando-se para sair, apenas com o
veiculo totalmente parado (111).

Mantendo a cabeca e bragos dentro
do veiculo (IV).

MNao atirando papéis ou objetos para a
via pdblica [IV).

Rezpeitando a necessidade de
concentracdo do condutor (V).

Agindo de modo a influenciar
positivamente o comportamento dos
outros passageiros (1),

Esperando pelo transporte plblico, na
paragem, sem sair do passeio e
respeitando a sua vez ().

Entrando e saindo do veiculo, sempre
do lado do passeio ou da barma (IV).



Y 1

Educacao Pré-Escolar

1.° Ciclo

Identificar, conhecer e adotar comportamentos adequados
acirculacio e ao atravessamento enquanto peao.

| 2.° Ciclo

3.° Ciclo

Descritores de operacionalizagao

A criangal/jovem adota comportamentos adequados

= Respondendo aos estimulos auditivos
e visuais do transito.

= Parando na beira do passeio ou berma
e olhando para os dois lados, antes de
atravessar (1),

- Atravessando de mdo dada com o
adulte (1).

= Atravessando com 0% carros parados e
ndo parando ou correndo na faixa de
rodagem (I).

= Atravessando com o sinal verde para
os pedes ().

= Crculando no passeio ou na berma,
acompanhado de um adulto e do lado
mais afastado da faixa de rodagem.

= Circulando nas bermas, em sentido
contrario ao do trinsito.

= Utilizando as passagens adreas e
subterranaas (I).

Respondendo a estimulos visuals e
actsticos do transita.

Parando na beira do passelo ou berma
e olhando para os dois lados, antes de
atravessar (Il).

Atravessando de mdo dada com o
adulro (11).

Atravessando com of carros parados e
ndo parando ou correndo na faixa de
radagem (I}

Atravessando com o sinal verde para
os pedes (1)

Utilizando roupa clara ou com
refletores, guando creula na via
publica durante a noite (1).

Atravessando, apds a saida de um
transporte pdblico, apenas depois de
este ter reiniciado a marcha (ndo
atravessar na frente ou nas traseiras
do autocarro parado) {1).
Certificando-se de que estd avere a
ser visto, em situacio de
atravessamento {I).

Abrandando o passo e certificando-se
de que pode passar com seguranca

Junto a saidas de garagens e oficinas {I).

Cireulando na berma (em fila indiana)
em sentido contrario ao do transito (1).

Utilizando as passagens aéreas e
subterraneas (Il).

Atravessando as passagens de nivel,
olhando para ambos os lados e tendo
em aten¢do que os comboios circulam
pela esquerda (1).

Acautelando o atravessamento entre
veiculos estacionados, parando na
faixa de rodagem, no limite dos
veiculos (1).

Atravessando a faixa de rodagem,
tendo em conta adistinciae a
velocidade dos veiculos (I).

= Reforcando a atencio em situacBes
inesperadas de transito - condigbes
atmosféricas, transito intenso, obras
na via publica {1).

= Parando na beira do passeio ou berma
e olhande para os dois lados, antes de
atravessar (lll).

= Atravessando com o sinal verde para
os pedes (Ill).

= Utilizando roupa clara ou com
refletores, quando circula na via
piiblica durante a noite (I1).

= Atravessando, apds a saida de um
transporte piblico, apenas depois de
este ter reiniciado a marcha (ndo
atravessar na frente ou nas traseiras
do autocarro parado) (I1).

= Certificando-se de que estd avere a
ser visto, em situacdo de
atravessamento (il).

= Abrandando o passo e centificando-se de
que pode passar com seguranca junto a
saidas de garagens e oficinas (1)

= Circulande na berma (em fila indlana)
em sentido contrdrio ao do transito (11).

= Utllizando as passagens aéreas e
subterraneas ().

= Atravessando as passagens de nivel,
olhando para ambos os lados e tendo
em aten¢do que os comboios circulam
pela esquerda (11).

= Acautelando o atravessamento entre
velculos estacionados, parando na
falxa de rodagem, no limite dos
velculos (11).

— Atravessando a falxa de rodagem,
tende em conta a distdncla e a
velocidade dos veiculos (I1).

= Reforcando a atencdo em situaches
inesperadas de transito - condigbes
atmosféricas, transito intenso, obras
na via pablica (11}

= Parando na beira do passeio ou berma
e olhando para os dois lados, antes de
atravessar (V).

= Atravessando com o sinal verde para
0% pedes (IV).

= Utilizando roupa clara ou com
refletores, quando circula na via
piblica durante a noite {ill).

= Atravessando, apds a safda de um
transporte pdblico, apenas depols de
este ter reiniciado a marcha (ndo
atravessar na frente ou nas traseiras
do autecarro parada) (1),

= Certificando-se de que estd avere a
ser visto, em situacio de
atravessamento {lil).

= Abrandando o passo e centificando-se de
gue pode passar com Seguranca junto a
saidas de garagens e oficinas (Ili).

= Cireulando na berma (em fila indiana)
em sentide contririo ao do trinsito ().

= Utllizando as passagens aéreas e
subterrdneas (IV).

= Acautelando a distdncia de seguranca
e a distincia de travagem.

= Atravessando as passagens de nivel,
olhando para ambos os lados e tendo
em atencdo que os comboios circulam
pela esquerda (Ill).

= Acautelando o atravessamento entre
veiculos estaclonados, parando na
falxa de rodagem, no limite dos
welculos ().

= Atravessando a falxa de rodagem,
tendo em conta a distanciae a
velocidade dos veiculos (IiN).



= 1

Educacéo Pré-Escolar

1.2 Ciclo

Identificar, conhecer e adotar comportamentos adequados
acirculagao e ao atravessamento enquanto peao.

2.° Ciclo

3.° Ciclo

Descritores de operacionalizagao

A criangal/jovem & capaz de:

1.1.10.

Conhecer os beneficios pessoais,
soclals e ambientais resultantes de
caminhar a pé {I).

Identificar a direcdo dos ruldos
provenientes do transito.
Recanhecer os sentidos do trinsito
e transferir o dominio da
lateralidade para o amblente
redovidria.

Identificar o tipo de veiculo pelos
ruidos provenientes do transito.

ldentificar as passadeiras come
Iocais de atravessamento.

Identificar o passeio e a berma e os
seus limites.

Conhecer os sinals luminosos e os
simais de trinsito enguanto pedo.
Identificar as cores (semdforos) no
contexto do trinsito e o seu
significado.

Identificar as ordens das
autoridades enquanto pedo (|).
Reconhecer que os veiculos se
deslocam com diferentes
veloddades.

121

123,

1.2.4.

125

1.2.6.

127

1.2.8.

1.2.10.

1.2.11,

1.2.13.

1.2.13.

1.2.14.

1.2.15.

Conhecer os beneficios pessoais,
socials e amblentals resultantes de
caminhar a pé (Il).

Identificar comportamentos de
risco para os pedes.

Identificar o sentido da circulacdo,
nomeadamente através dos ruidos
e sinais de transito.

Reconhecer riscos de
atravessamento fora da passadeira
ou locais adequados.

Reconhecer rscos de cireulaclo na
berma das estradas ou fora dos
passeios.

Reconhecer riscos de deficiente
visibilidade causados pela sua
pequena estatura, por veiculos
estacionados ou outros obstdculos.

Reconhecer e adotar o percurso mais
adequado casa-escola-casa ([).
Reconhecer riscos de
atravessamento em passagens de
nivel.

Compreender a perigasidade de
comportamentos de risco quando
circula sozinho ou em grupo.

Reconhecer os sinais de trinsito
enquanta pelo (1).

Identificar as ordens das
autoridades enguanto peda ().

Compreender a relagdo existente
entre os sinais luminosos para
pedes e os sinals luminosos para os
candutores.

Compreender que os veiculos se
deslocam a diferentes velocidades.

Compreender gue os velculos ndo
param Instantaneamente.

Compreender gue quanto malor é
a velocidade do veiculo, maior é a
distdncia de paragem {I) .

131

1.3.2.

133

1.3.4.

1.3.5.

1.3.6.

1.3.7.

1.3.8.

1.3.4.

1.3.10.

Conhecer os beneficios pessoals,
sociais e amblentals resultantes de
caminhar a pé (Ill).

Orientar a atencdo de forma
articulada com a resposta aos
estimulos provenientes de
diferentes situacdes de transito (1).

Compreender a relacdo entre a
posicdo, distincla e velocidade
associada i visibilidade, dimens3o,
forma dos veiculos e tracado da
estrada {1).

Distinguir e selecionar locais de boa
visibilidade para atravessar a faixa
de radagem (I).

Reconhecer e adotar o percurso
mais adequade casa-escola-casa
()3

Compreender a perigosidade de
comportamentos de risco quando
circula sozinho ou em grupo (1).

Reconhecer comportamentos
seguros no atravessamento de
passagens de nivel {I).

Reconhecer os sinais de trinsito
engquanto pedo (l1).

identificar as ordens das
autoridades enguanto pedo [Il1).
Compreender que quanto maior & a

velocidade do veicule, malor é a
distdncia de paragem (II).

1.4.1.

14.2.

14.3.

1.4.4.

1.4.5.

l4.6.

14.7.

1.4.8.

14.5.

1.4.10.

1.4.11.

Conhecer os beneficios pessoais,
sociais e ambientals resultantes
de caminhar a pé {IV).

Orlentar a atencdo de forma
articulada com a resposta aos
estimulos provenientes de
diferentes situaces de transito (Il].

Compreender a relacdo entre a
posicdo, distincia e velocidade
associada 3 visibilidade,
dimensie, forma dos veiculos e
tracado da estrada {l1).

Observar, prever e antecipar
comportamentos dos pedes e dos
condutores que possam ser
geradores de perigo.

Reconhecer os perigos
resultantes de uma momentdnea
diminui¢do da atengdo.

Distinguir e selecionar locais de
boa visibilidade para atravessar a
faixa de rodagem (ll}.

Reconhecer comportamentos
SegUros no atravessamento de
passagens de nivel {I1).
Compreender a perigosidade de
comportamentos de risco quando
circula sozinho ou em grupo (1)
Reconhecer os sinais de trinsito
enquanto pedo ().

Identificar as ordens das
autoridades enquanto pedo (IV).
Compreender que quanto maior

¢ a velocidade do veiculo, malor é
a distancia de paragem (lll]).



Educacao Pré-Escolar

1.° Ciclo

l

Identificar comportamentos adequados e inadequados e adotar
comportamentos seguros, engquanto co ndutor’

2.° Ciclo

3.° Ciclo

Descritores de operacionalizacao

A criancaljovem & capaz de:

311

31.2.
313,

3.1.4,

318
3.1.9.

Identificar e evitar situacdes de
perigo (1)

Respeitar normas de seguranca {1).
Identificar os sinais de transito de
maior interesse para o condutor.

Conhecer as cores e formas dos
sinais de transito (1),

Reconhecer as ardens das
autoridades ().

Conhecer as regras de conducdo de
triciclos e trotinetas (sem matar).
Conhecer as regras de cedéncia de
passagem (I},

Identificar as manobras proibidas (1),
Perceber a relagdo existente entre a
velocidade do veiculo e o seu
tempo de paragem.

3.2

322
323

3.2.4.

3.2.5.

3.29
3.2.10,

3.2.11,

|dentificar e evitar situacdes de
perigo (I).

Respeitar normas de seguranca (/).
Identificar os sinais de transito
lurminases, verticais e horizantais de
maior interesse para o condutor (1)
Conhecer as cores e farmas dos
sinals de transito (11},

Reconhecer as ardens das
autaridades (11).

Conhecer as regras de condugio de
bicicletas {1).

Conhecer as regras de circulagio de
trotinatas sem maotor (1)

Conhecer as regras de cedéncia de
passagem (II).

Identificar as manobras proibidas {I1).
Compreender gue quanto maior &
a velocidade do veiculo, maior € a
distancia de paragem (1},
Compreender a necessidade de

manter a bicicleta em bom estado
de funcionamento.

331

33z
3.3.3.

3.3.4.

338
3.3.10.

3.3.1L.

ldentificar e evitar situa¢es de
perigo ().

Respeitar normas de seguranga (Ii1).
Identificar os sinais de trinsita
luminasos, verticais e horizontais de
malor Interesse para o condutor {11}
Conhecer a hierarquia da
sinalizagdo (1).

Reconhecer as ardens das
autoridades (Iil).

Conhecer as regras de condugdo de
bicicletas (1),

Conhecer as regras de circulagio de
trotinetas sem motor (11).

Conhecer as regras de cedéncia de
passagem [11l).

Identificar as manobras proibidas (1),
Compreender gue guanto maior
a velocidade do veicule, maior é a
distancia de paragem ().
Compreender a importancia da
manutengdo dos veiculos (1).

Ertende-s& por condutor: na Educacdo Pré-Escolar 1% e 2% cichos EB, o condutor de veiculo equiparado a pedo (triciclo e trotineta sem motor); nos 19 e 2%
ciclos EB, considera-se também o condutor de veiculo equiparado a velocipede (velocipede com e sem motor e trotineta com motor); ne 32 dclo do Ensine

Basico, considera-ze ainda o condutor de ciclomotor

0 terma condutor pode também aplicar-se em situactes ludicas, designadamente na Educacdo Pré-Escolar e 19 ciclo de Ensing Basico,

341

342

343,

344,

345,

EX R

347

3438

349,

3.4.10.

3411

3412,

3.4.13.

3.4.14.

3.4.15.

Identificar e evitar situactes de
perigo |IV).

Respeitar normas de seguranca
{1V}

|dentificar os sinais de transito
luminosos, verticals e harlzontais
de maior interesse para o
condutor ().

Canhecer a hlerarqula da
sinalizagdo (l1).

Reconhecer as ordens das
auteridades (IV).

Canhecer as regras de circulacio
de velocipedes e ciclomotores.

Canhecer as regras de cedéncia
de passagem (IV).

Identificar as manobras proibidas
{Iv}.

Caompreender que quanto maior
& avelocidade do veiculo, maior é
a distdncia de paragem (lll).

Relacionar a dindmica do veiculo
com as farcas de inércia e de
atrito.

Compreender o comportamento
dindmico dos veiculos de duas
rodas.

Relacionar o estado dos pneus
com a ader@ncia ac pavimento
{atrito) e com a distancia de
paragem.

Compreender o comportamento
dindmico do veiculo em situaches
de hidroplanagem.

Compreender a importéncia da
manutencio dos veiculos (1),

Compreender os riscos da
conducdo sob o efeito de drogas
e alcool,



Identificar comportamentos adequados e inadequados e adotar
comportamentos seguros, enquanto condutor”

Objetivo

Educacédo Pré-Escolar | 1.° Ciclo | 2.° Ciclo | 3.° Ciclo

Descritores de operacionalizacao

A criangal/jovem adota comportamentos adequados

tamanho adequado e assegurando-se
que estd bem colocado (I).

Usando roupa clara e com faixas
refletoras (1),

Usando luvas, joalheiras e cotowelbeiras (1).

Escolhendo lacais saguros para
circular, afastados do trinsito
automdvel ou de intenso movimento
de pedes, de preferéncia em pargques.

Guardando a distdncia de seguranca
em relagdo aos outros veiculos |1).

Respeitando a cedéncia de passagem
aos pedes nas passadeiras (1}.

Respeitando a regra de cedéncia de
passagem dos veiculos (1)

= Usando sempre o capacete de = Usando sempre o capacete de

tamanho adeguado e assegurando-se
que estd bem colocado {11).

Usando roupa clara e com faixas
refletoras {11).

Usando luvas, jpalheiras e cotoveleiras [11).

Utilizando uma bicicleta adeguada ao
sey tamanho (1),

Escolhendo locais seguras para
circular, afastados do trinsito
autamdvel ou de intenso movimento
de pedes, de preferéncia pistas para
bicicieta em parques (1},

Sinalizando antes de mudar de diregéio (1) .

Circulanda em fila, pelo lado direito da
faixa de rodagem e ndo ao lado de
outros ciclistas e o mals préximo do
passeio ou da berma (1),

Guardando a distincia de seguranca
em relaciio aos outros veiculos (I1).
Respaitando a cedéncla de passagem
aos pebes nas passadeiras (|1).
Respeitando a regra de cedéncla de
passagem dos veiculos {I1).

Conduzindo com wvelocidade adequada
e cumprindo as regras de conducio
para condutores de velocipedes (1),

= Usando sempre o capacete de
tamanho adequado e assegurando-se
que estd bem colocada (11).

= Usando roupa clara e com faixas
refletoras ().

= Lisando |luvas, joalheiras e cotovelsiras (1.

= Utilizando uma bicicleta adequada ao
seu tamanha (11).

= Escolhendo locais seguros para
circular, com pouco transito ou, de
preferéncia, pistas para bicicleta em
parques (I},

= Sinalizando antes de mudar de direg3o (1),

= Circulando em fila, pelo lado direito da
faixa de rodagem e ndo ao lado de
outros ciclistas e o mais praximo do
passeio ou da berma (11},

- Guardando a distancia de seguranca
em relacio aos outros veiculos (111).

= Mudando de diregio e ultrapassando
em segurancga (1).

= Respeitando a cedéncia de passagem
dos pedes nas passadeiras € na
mudanca de direcdo, mesmo que nio
existarn passadeiras.

- Respeitando a regra de cedéncia de
passagem dos veiculos (111}

= Conduzindo com velocidade adequada
& cumprindo as regras de condugio
para candutores de velocipedes {I1).

= Evitando colocar-se nos dngulos
mortos dos outros veiculos (1),

= Evitando brincadeiras ou
camportamentos arriscados de
exibicdo individual ou em grupo (1.

Usando sempre o capacete de
tamanho adequado que deverd ter
faixas refletoras e assegurando-se que
estd bem colocado.

Usando roupa clara e protetora que
resista ao atrito nas guedas.

Circulando com luzes de cruzamento,
mesmo durante o dia.

Sinalizando as manobras antes de as
realizar.,

Guardando a distdncia de seguranga
em relagio acs outros velculos [IV).

Mudando de direcdo e ultrapassando
em seguranga (Il].

Circulando em fila, pelo lado direito da
faixa de rodagem e ndo ao lado de
outros ciclistas ou ciclomotoristas e o
mais proximo do passeio ou da berma,

Respeitando a cedéncia de passagem
dos pedes nas passadeiras, na
mudanga de direcdo, aproximacio de
escolas, espagos de lazer e locais de
intenso mavimenta,

Respeitando a regra de cedéncia de
passagem dos veiculos (IV).

Conduzindo com velocidade adeqguada
e cumprindo as regras de condugio
para condutores de ciclomotores e
velocipades.

Evitando colocar-se nos angulos
martos dos outros veiculos (11}

Adequando a velocidade a
configuragio do veiculo, visibilidade,
condicies atmosféricas, tracado e
conservacao da via.

Evitando brincadeiras ou
compartamentos arriscados de
exibicdo individual ou em grupa ({I1).



)

Desporto Escolar

S — —

1. (...
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4. Competéncias Essenciais
para saber andar de
bicicleta

4.1
TECNICA E HABILIDADE’

« Técnica é a forma como uma agcao ou movi-
mento e realizado, por exemplo, como travar
ou montar/desmontar de uma bicicleta - “o
como se faz”,

« Habilidade € a aplicagdao de uma técnica
adequada no momento certo, no local certo
-“o quando do como se faz".

4.2

CATEGORIAS DAS TECNICAS

DE CICLISMO

1) Técnicas Basicas: S30 a base de todo o L. L. L.
desempenho no ciclismo, numa perspetiva Te'cr.m:as Tecnlca.s . Tecnicas
desportiva ou de lazer - utilizacdo de bi- Basicas Intermédias Avangadas
cicleta no quotidiano, correspondendo as « Montar » Escolha « Montar
técnicas minimas requeridas para permitir a « Desmontar da mudanca em andamento
um individuo pedalar de forma segura num . Pedalar . Curvar « Desmontar
espaco aberto e desimpedido. .. . em andamento

2) Técnicas Intermédias: Construidas com (propulsao) * Subir .
base nas técnicas basicas, sdo um conjunto » Conducgao = Descer » Circular

. . . e , em grupo

de competéncias que permitem pedalar » Equilibrio » Circular (2x2, 4ixt, pelotio
de forma segura e eficaz, num conjunto de e coordenacéo em grupo cara'vana'} ’
ambientes. As técnicas intermeédias podem . Travar N
ser ensinadas individualmente e requerem * Bunny hop
competéncia em todas ou num conjunto de « Drops (BTT)
te.cnlcas basicas. o . - Rendicéo

3) Técnicas Avancadas: Sao técnicas associa-
das as necessidades de cada disciplina (ver- e
tente competitiva) e sao as requeridas para Quadro 1: Categoria das técnicas de ciclismo

permitir a um ciclista realizar um desempe-
nho de forma segura e eficaz, numa situacao
especifica.




4.21
Montar e Desmontar

Montar, desmontar e iniciar a marcha numa

bicicleta sao muitas vezes atos dados como

adquiridos. No entanto, examinar as etapas

em cada uma destas técnicas ira ajudar a

praticar ciclismo de uma forma mais eficaz e

segura.

Antes de iniciar qualquer um destes

movimentos, sob supervisao do professor, o

aluno deve:

- Verificar se a sua bicicleta esta em bom
estado e se a sua posigao na bicicleta é
correta;

- Se esta familiarizado com os travoes e se
estes estdo a funcionar bem;

- Fazer uma verificacdo de seguranca da area
envolvente antes de montar, desmontar ou
iniciar a marcha numa bicicleta, de forma a
ter a certeza de que é seguro fazé-lo (trafego,
ciclistas, pedes, etc.).

A montagem e a desmontagem podem

ser feitas para qualquer um dos lados da
bicicleta, de acordo com a preferéncia e lado
dominante. Contudo, o ideal sera promover
ambos os lados, uma vez que possibilitara
ajustar mais facilmente as situacdes futuras
(exemplo: montar e desmontar pelo lado da
berma quando se circula na estrada - maior
seguranga; desmontar do lado contrario

a transmissao por questées de limpeza
associadas a lubrificagao da transmissao).

Descricdo da Técnica de Montar

O exemplo apresentado descreve como

montar uma bicicleta do lado esquerdo do

aluno, sendo que para montar do outro lado
bastara inverter as orientacgdes.
O aluno deve ficar de pé com a bicicleta do
seu lado esquerdo e:

- Colocar ambas as maos no guiador junto dos
travoes;

- Passar a perna esquerda por cima da

bicicleta, pela parte de tras e ficar montado

por cima do tubo superior;

Posicionar o pedal/pé nas “duas horas”,

engquanto o outro pe permanece no chao;

Olhar em volta para verificar se & seguro

comecar a marcha;

» Simultaneamente, empurrar para baixo o
pedal das “duas horas”, montar no selim, e
pousar o outro pé no pedal que esta a subir;

- Manter o olhar no local para onde pretende
ir, a0 mesmo tempo que empurra o pedal,
e sem tentagdes de olhar para o pedal que
esta a subir, uma vez que olhar para tras
perturbara o equilibrio e atengao, num
momento em que é importante verificar
as condic¢des de seguranga na diregdo da
deslocacao.

Fig.1: Sequéncia da técnica de montar na bicicleta.



Procedimentos da Desmontagem

Quando desmonta, o aluno deve:

- Decidir, enquanto pedala, onde e quando
quer parar, com a necessaria antecedéncia;

- Olhar a volta para verificar se & seguro parar e
desmontar;

- Sinalizar e indicar a sua intencao aos outros
com a devida antecedéncia:

- Utilizar os travoes, de forma progressiva, e
abrandar.
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Descri¢do da Técnica de Desmontar .
O exem |::!|ID apresentado descreve como Fig. 2: Sequéncia da técnica de desmontar na
bicicleta.

desmontar uma bicicleta do lado esquerdo

do aluno, sendo que para desmontar do outro

lado bastara inverter as orientacgdes.

- Simultaneamente, colocar o pé direito no
chao ao mesmo tempo que desmonta do
selim e para;

- Tirar o pe esquerdo do pedal e ficar montado
por cima do tubo superior;

- Passar a perna esquerda por cima da
bicicleta, colocando-se ao lado desta e a
segurar no guiador com as duas maos.




4.2.2
Pedalar (propulsio)

Pedalar € o movimento das pernas num gesto
circular, de forma a transferir o poder muscular
para os pedais da bicicleta, para fazer avancar
a bicicleta.

Um movimento correto e eficaz de pedalar ira
maximizar a energia usada e minimizar o risco
de leséo, sendo necessaria uma coordenagao
consideravel para realizar este movimento.

O movimento correto e eficaz de pedalar

e melhor adquirido em tenra idade ou nas
primeiras etapas da aprendizagem, porquanto
sera dificil corrigir uma ma técnica de pedalar
depois de adquirida. A posicdo correta do pé
no pedal é igualmente vital para desenvolver
uma técnica correta de pedalar.

Critérios de Exito da Técnica de Pedalar:

- Boa posigao do pé para permitir a aplicagado
eficaz da for¢a nos pedais, devendo a base
do pé ficar colocada no pedal como pé a
apontar para a frente (diferencgas anatémicas
entre os individuos poderdo implicar naturais
diferencas na colocagao do pé no pedal);

- Pedalar com um movimento suave, continuo
(ou giratorio), dando énfase as palavras “suave
e giratorio” para ajudar os alunos;

- Recordar que pedalar & principalmente um
movimento da perna, com um minimo de
movimentos da parte superior do corpo e dos
ombros, pelo gue os movimentos de outros
membros ou partes do corpo contribuem
para o desperdicio de energia;

- Pedalar realizando um movimento circular,
nao apenas para cima e para baixo;

- Nas primeiras etapas da aprendizagem deve
ser promovida uma técnica de pedalar eficaz
a uma cadéncia relativamente alta, com o
foco no movimento giratorio.

no Velodromo Nacional.



4.2.3
Conducao

Em linguagem velocipédica, podemos definir
a palavra "condugao” como um conjunto de
acdes sensoriais e cinestésicas que permitem
controlar a bicicleta, sob o ponto de vista

da diregdo pretendida. A conducdo torna-se
essencial para que o aluno domine o veiculo
(bicicleta), sentindo perfeito controlo em todo
0 seu comportamento, gue mais nao € do
gue uma consequéncia mecanica das ordens
que lhe foram transmitidas.

Depois de estabilizada a postura e

colocacao das maos no guiador, deverao ser
promovidos desafios que permitam ao aluno
experimentar situagées mais complexas

de conducgao, levando-o a percecionar a
necessidade de reajustamentos no processo.
Claro esta que a conducgdo tera implicagdes
em praticamente todas as outras técnicas
(equilibrio e propulséo), na medida em que
desajustamentos de uma, levara a erros das
outras, com consequéncias indesejadas.

Sera fundamental evitar as mas experiéncias
numa fase inicial, bem como desdramatiza-
las, diminuindo a possibilidade de acarretar
menor disponibilidade para a pratica

por parte do aluno, gquando se pretende
precisamente o contrario; que a bicicleta seja
uma atragao para as criangas, despertando-
Ihe vontade de exploragao, diversao e
aventura.

Depois de garantidas as devidas condigdes
relacionadas com o ajustamento da bicicleta
as caracteristicas antropométricas do
utilizador (correta posicdo na bicicleta),
existem algumas orientacdes de base para
desenvolver a técnica de conducdo, a seguir
descritas.

Critérios de Exito da Condugéo:

- Colocar as duas maos no guiador;

. Efetuar a correta posicao das maos no
guiador;

« Colocar um ou dois dedos de cada maoem
prontiddo, junto as manetes do travio;

» Descontrair os ombros;

: Fletir ligeiramente os bragos;

- Dirigir o olhar em frente (para onde se deseja
ir) e nunca para a roda da frente;

» Realizar movimentos suaves durante a
propulsao e com o equilibrio garantido, em
fun¢ao da direcao pretendida;

« Nao contrariar a agao do guiador (direcao
pretendida) com movimentos contrarios;

 Sincronizar a conducao com as outras
técnicas de base (propulsao, equilibrio,
travagem).

Fig. &: Técnica de conducgéo.

Nota: Salvaguardar o principio do mais simples
para o complexo, que, no caso da conducao, sera
traduzido por iniciagdo em zonas de campo aberto
para situacdes especificas, com inerentes variantes
de conducao (niveis de incerteza da tarefa/
envolvimento).



4.2.4
Equilibrio e Coordenacao

Aprender a andar de bicicleta € um dos
grandes momentos na vida de um individuo.
A subita descoberta de que se sabe andar
de bicicleta e a sensacao de triunfo de

ser capaz de impulsionar-se amplia esta
experiéncia.

Pressupostos do Equilibrio:

- O equilibrio € uma parte fundamental do
processo “saber andar de bicicleta’;

- Quando se anda de bicicleta, o equilibrio
lateral deve ser o foco da nossa atencgao;

- A distancia entre os eixos da bicicleta (a
distancia entre as rodas da bicicleta) permite
estabilidade para a frente e para tras;

- A inevitavel inclinagao da bicicleta (por
exemplo, a curvar) deve implicar que o
aluno mantenha a cabeca e os olhos ao
nivel do horizonte, de forma a manter o
equilibrio e evitar a desorientacao;

- O equilibrio numa bicicleta deve ser
descoberto e nao ensinado ou explicado.
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Fig. 5: Equilibrio durante a realizacao de uma destreza.
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Fig. 5: Equilibrio durante a realizacdo de uma destreza.

Erro Comum:

Adicionar um conjunto de estabilizadores
ou segurar a bicicleta por baixo do selim
de forma persistente e continuada, criando
falsas sensagdes de equilibrio e segurancga,
com implicacdes na boa técnica futura. De
acordo com Alpiarga (2013), quando uma
bicicleta tem rodas laterais (estabilizadores),
a crianga concentra a sua atencao na
execucao da pedalada e na conducao,
ficando o equilibrio para segundo plano.
Em caso algum devera ser realizada ajuda
no guiador da bicicleta do aluno.

Fig. 6: Procedimento incorreto durante o ensino-
-aprendizagem do “saber andar de bicicleta”.

Alternativas:

- Utilizacao de bicicleta de equilibrio,
vulgarmente denominada por balance bike.
As orientacdes especificas sao apresentadas
no capitulo Il - Modelo de implementagao
do projeto;

+ Recurso ao triciclo em muito tenra idade,
desenvolvendo uma boa conducao e
propulsao, sem implicacdes negativas na
técnica de equilibrio e coordenacao.

Posicao Neutra:

Ao mesmo tempo que os alunos desenvolvem
o equilibrio, comecam a estabelecer uma
posi¢ao neutra, encontrando-se relaxados
com os bragos e as pernas descontraidos,
prontos para realizar uma série de técnicas

e habilidades. A posi¢cao neutra consegue-se
sentado ou em pé na bicicleta, e corresponde
a uma fase em que o aluno ja sente confianca
suficiente para assumir determinadas posicdes
do corpo que tenham implica¢gdes na resposta
da bicicleta. Logo que esteja alcangado o
sucesso com o montar/desmontar, conducao,
propulsao, equilibrio, sugerimos que seja
promovida a posi¢ao neutra no aluno.




Pressupostos da Coordenacao:

- Coordenacgao é a capacidade de diferentes
partes do corpo funcionarem juntas de
forma eficiente e na ordem correta, sendo
necessaria para o cumprimento da maioria
das técnicas basicas do ciclismo;

- Usar o travao de tras levemente antes
de usar o travao da frente; pedalar com
um movimento circular suave; realizar
movimentos subtis, descobertos quando se
aprende o equilibrio na bicicleta, sao bons
exemplos da coordenacao;

- A coordenacao € adquirida com a pratica,
o que podera exigir dividir a técnica em
componentes mais pequenos e mais
praticaveis/operacionalizaveis;

- Uma vez adquirida, a agao € normalmente
suave e fluida.

Fig. 8: Coordenacédo durante a realizacao de gincana.

O meio de pratica tera influéncia nos niveis de

equilibrio e de coordenagao necessarios. De

uma forma geral, no trabalho do equilibrio e

coordenacao, ha um numero de pontos em

comum gue devemos enfatizar aos alunos.

Sao os seguintes:

- Conhecer o “poder” dos travoes;

- Avaliar o meio;

« Avaliar as condi¢cdes da superficie;

- Manter o peso nos pedais;

- Usar ativamente todos os pontos de
contacto;

- Inclinar a bicicleta conforme necessario.



4.2.5
Travar

Travar é a técnica de seguranca mais
importante para os alunos e devera ser
desenvolvida em conjunto com a propulséo e
conducao.

A habilidade de usar os travdes

eficazmente, em meios que podem mudar
constantemente, € a chave para andar de
bicicleta de forma segura e eficaz.

Existem varias situacdes de travagem,
contudo, para efeitos de utilizagao da bicicleta
como forma de deslocacéo (lazer/quotidiano),
centremo-nos nos pressupostos gerais da
travagem.

Critérios de Exito da Travagem:

- Estar confortavel com o seu peso bem
equilibrado na bicicleta;

- Nao concentrar demasiado peso nos bracos;

- Conseguir alcancar e operar as manetes

do travao da frente e de tras (tocar na

manete no seu ponto distal - maior brago de

poténcia da manete);

Optar pela correta colocacao da manete

do travao em relacao ao punho do guiador,

salvaguardando a correta orientagao da mao

(colocar ponto distal da manete no ultimo

terco interior do punho);

- Estar familiarizado com o funcionamento
dos travdes (correspondéncia das manetes
com o travao da frente e de tras - esquerda,
direita):

- Estar posicionado na bicicleta com ambas

as maos colocadas nas manetes (um/dois

dedos), ou ao lado para ter controlo dos
travoes enquanto anda de bicicleta;

Conhecer a funcao e poder dos travoes,

sendo que o travao da frente gera a maior

capacidade de travagem (2/3) e o travao de
tras assiste e da estabilidade;

A bicicleta estara mais estavel durante a
travagem se o utilizador aplicar o travao de
tras pouco antes de aplicar o da frente, e/ou
se transferir o seu peso para a parte de tras
antes de usar os travoes;

Quando se aprende a travar eficazmente,
ambos os travdes devem ser acionados em
simultaneo, assegurando que nao é aplicada
demasiada forca em cada travao, uma

vez que iria causar a derrapagem da roda
correspondente;

O tipo de pneu, o seu estado de conservagao
e a pressao utilizada tém influéncia na
aderéncia ao solo.

& 7%
creyemd

Fig.9: Técnica de travagem.
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1. Quando Comegar

2. A Bicicleta de balango / Introducdo da pedalada
3. Inquéritos

4. Gincanas Nivel l e ll



GINCANAS

a1 i
GINCANA NiVEL 1

A gincana de nivel 1 compreende sete
destrezas basicas: arranque; passagem entre
duas linhas; slalom; retirar uma mao do
guiador, alternadamente; passar debaixo de
uma fasquia; parar/desmontar num espaco
delimitado.

4.2 i
GINCANA NiVEL 2

A gincana de nivel 2 compreende cinco
destrezas: arranque; deslocacao do olhar para
tras; pegar e recolocar o bidao; realizacao de
curva apertada a direita e curva apertada

a esquerda; parar/desmontar, num espaco
delimitado. Apesar de o numero de destrezas
ser inferior a gincana de nivel 1, a dificuldade
€ naturalmente superior pela complexidade
das proprias destrezas, conforme apresentado
no “quadro de bordo”.



'h.___._,.- -...,_____'.f"
%
LY
"'a._"'-
: e Slalom
0.25 I
Il—"':

2.0m

e Passa entre as linhas

CHEGADA - GINCANA

----------- T I..r"-_______—_______——x‘i
' Paragem ,

PARTIDA s : Desmontar da bicicleta |
GINCANA " : dentro do retangulo :
|

s /

o B H _________________ #
L i
" 2.0m :

5,0m

50m

&

<

Mao esquerda - mao direita no guiador

D

A

o

d¥ 1.00m para roda 16”
ﬂ} 1,05m para roda 20"
& 110m para roda 24
& 1,.26m para roda 24" ou mals

e Passa por baixo da linha

Metal: Entre cada destreza deverd ser respeitada a distancia minlma de S - Neta 2: 4 erdern de execucdes das destrezas terd de ser mantida, poadendo ser alterada a dispesicde da gincana



o Examinador levanta os dedos da mao

Pegar o bidao do 1° banco

’ 50m . GOm @ e voltar a colocar no 2° banco
| L = i
PARTIDA | SRS v o F
b ()
GINCANA | @ 2ol ' - e
| o
© ﬂ
I I
o i 10m . V
Ciclista olha paratrase ?
confirma os dedos levantados
da mao do examinador o
. EH’ '-..I\ . m
12 .
® / M"—(-——-—(- ————————— it e s <~ i
\ .
CHEGADA ol - .. .
| " . . _— —
A J \
__GINCANA2 o} e el
f 1 M\ = —
| Paragem | ® . A
5 : Desmontar da bicicleta : o a3 _ :r..-"" &
| | dentro do retangulo | 1 ®
] L] @
P IO s R S U SRR S S - '. i ﬁ 2.30m para roda 20" lﬁ} 2.40m para roda 24" ﬁ) 2.50m para roda 26" ou mais

Mota 1: Entre cada destreza devera ser respeitada a distdncia minima de Sm - Mota 2: A crdem de execucdc das destrezas tera de ser mantida, predendo ser alterada a disposicao da gincana



Capitulo IV

i)

Desporto Escolar

1. Recursos Materiais
2. Manutenc¢ao do equipamento e higienizacao
3. Reparacgoes



e
EIXOS DE ATUACAO e W§®
R(©bAS

Desporto Escolar

1

2

4

3

a4

5

6

Ensino das competéncias
essenciais para saber
andar de bicicleta

Gincanas

Nivel 1 & Nivel 2

Aplicagao de Inquéritos

Acomodacado e
manutencao das
bicicletas

Passeios de Bicicleta fora
da Escola

Promocgao de cultura de
mobilidade ativa -
Mobilidade ciclavel

A. Construcao de
circuitos técnicos de
prevencao e
seguranca rodoviaria
dentro do recinto da
escola.

A agendar nas aulas
dos professores de
Educacao Fisica:
Manuel Frois e
Paula Ramos

Criar momentos de
aplicacdo da
Gincana a grupos

definidos de alunos.

A.  Realizar e aplicar os

inquéritos definidos
pelo projeto piloto
com vista a andlise
da realidade de
cada agrupamento
de escolas no que
diz respeito ao
dominio do padrao
motor “andar de
bicicleta” e a sua
aplicacdo no
guotidiano

Formacao Basica
em mecanica para a
populacdo escolar
Criacdo de um
espaco "Sede" para
acondicionamento
das bicicletas,
vestudrios e
equipamentos e
acessorios
complementares.
Construcdo de
zonas para lavagem
e reparacao de
bicicletas

A.  Sexta feira: alunos

inscritos no clube.

B. Sabados: alunos e

pais inscritos (Cyclin
Portugal - Percursos
Ciclaveis de
Portugal.)

A. Promocdo de

corredores de
circulagdo escolar
em parceria com as
autoridades
competentes da
comunidade local.




