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1. INTRODUCAO

No ambito da a¢do de formagdao “A modalidade de bicicleta todo o terreno no Desporto
Escolar”, promovida pela Coordenagdo Nacional do Desporto Escolar — “Semana Nacional de
Formacdo” em Pdvoa do Varzim nos dias 4, 5, 6 e 7 de julho de 2016 e mais concretamente como
forma de avaliagdo tedrica, foi-nos solicitado a elaboragdo de um projeto que pusesse em pratica os
conhecimentos adquiridos. Assim sendo e dado que na escola onde leciono a pratica do BTT ndo é
habitual, achei por bem, primeiro desenvolver um projeto ao nivel da Atividade Interna, que
permitira sensibilizar os alunos para a pratica desta modalidade e promover o BTT na escola.
Dependendo da aceitagdo e participacdo dos alunos, poder-se-a pensar, num futuro préximo, abrir
um grupo-equipa de BTT do Desporto Escolar.

Este projeto/atividade sera organizado em trés momentos, um por cada periodo. No
primeiro e segundo periodo as atividades a desenvolver irdo procurar, sobretudo, dar a conhecer a
modalidade de BTT nas escolas, promovendo a modalidade junto dos alunos. J& no terceiro
periodo, procurar-se-a realizar um percurso com carater competitivo, rentabilizando o excelente
espaco exterior do Agrupamento de Escolas de Ferreira do Zézere, propicio a este tipo de atividade.

2. JUSTIFICAGAO DA ATIVIDADE

A “Bicicleta Todo-Terreno” é uma das ferramentas que temos ao nosso dispor para ensinar e
incentivar os jovens a terem uma consciéncia ambiental, uma cultura desportiva, habitos de
alimentacdo saudavel, aprender regras de seguranca bem como desenvolver a concentragao,
responsabilidade e autonomia dos alunos. Deste modo, podemos encarar a prdtica do BTT numa
perspetiva utilitaria, numa perspetiva de lazer e condicdo fisica, e ainda numa perspetiva
competitiva.

Num meio onde a grande maioria dos alunos tem bicicleta, é necessario criar atividades que
Ihes permitam desenvolver o gosto pela pratica desta modalidade em segurancga. A longo prazo, é
também uma oportunidade de levar a que os alunos se desloquem para a escola de bicicleta e
desenvolvam assim, habitos de vida saudavel.

Assim, a realizacdo desta atividade de BTT tem como grande objetivo a promogdo da
modalidade junto dos alunos, incentivando-os a pratica desportiva e adocdo de estilo de vida
saudaveis. Mais, é uma atividade que permite rentabilizar o excelente espaco exterior que a escola
de Ferreira do Zézere dispse.

3. OBJETIVOS GERAIS
e Promover a modalidade na Atividade Interna da Escola;
e Promover o gosto pela pratica regular de atividade fisica com consequente obtencdo de
estilos de vida saudaveis;
e Promover o bem-estar fisico, psiquico e social;
e Promover a autonomia e responsabilidade;
e Promover a consciencializagdo ambiental;
e Responsabilizar os alunos quanto a seguranca pessoal e coletiva.

Acgdo de formagdo: “A modalidade de bicicleta todo o terreno no Desporto Escolar” Sandra Ramalho



4. OBIJETIVOS ESPECIFICOS

e Incentivar a pratica do BTT;

e Promover o contacto e a interacao, direta e efetiva com o meio envolvente;

e Dar alguns conhecimentos sobre a mecanica da bicicleta;

e Proporcionar uma atividade diferente recorrendo a bicicletas, algo que normalmente é bem
aceite pelos alunos;

e Rentabilizar o espacgo exterior da escola com boas condi¢cGes para a iniciagdo ao BTT;

e Desenvolver nos alunos o gosto pelas bicicletas, incentivando-os a deslocarem-se para a
escola nas mesmas.

5. IDENTIFICACAO DA ORGANIZACAO

A atividade de BTT sera organizada pelos docentes do grupo de Educacao Fisica, sendo que os
responsaveis maximos da mesma, serdo os docentes que efetivamente ja realizaram a accdo de
formacao de BTT. A atividade deverad integrar o PAA.

6. LOCAL DE REALIZACAO DA ATIVIDADE

e  Espaco exterior do Agrupamento de Escolas de Ferreira do Zézere.

7. PROPOSTA DE INTERVENGCAO

e Face a ndo existéncia de grupos equipa de BTT na escola, procurar-se-a:

v" promover a modalidade através da Atividade Interna da escola;

A) PLANEAMENTO GLOBAL - CRONOGRAMA DE AGOES

TEMPO 12 PERIODO 22 PERIODO 32 PERIODO

e Promogdo do BTT na escola; e Promogdo do BTT e Promogado do BTT na escola;
e Nocdes basicas do BTT: mecénica da || na escola; e Exercitagdo da  técnica
OBIJETIVOS || bicicleta; regras de seguranca; || e Exercitagdo da || individual através de exercicios
equipamento obrigatdrio; técnica individual || diversos;
e Primeiro contacto com a técnica || através de exercicios e Realizagdo de uma prova
individual diversos; adaptada de interna de BTT.

e Tarde de BTT com: e Manh3 de BTT Manh3/Tarde de BTT com:
- ligeira introducédo tedrica/prética ao BTT com: - realizacdo de uma prova

ATIVIDADES onde serdo abordados aspetos || - realizagdo de uma || adaptada de BTT, com recurso

fundamentais sobre a modalidade; jincana/contra-reldgio; || a0 espaco/terreno utilizado
- realizagdo de pequenos jogos/ exercicios || - percurso BTT. para o corta-mato  (por
para contacto com a técnica individual; escaldes/géneros).
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B) ESTRATEGIAS DE INTERVENCAO

12 PERIODO - PROMOGCAO DO BTT

12 — BREVE INTRODUGAO TEORICA

e O (s) docente(s) responsaveis pela atividade irdo fazer uma pequena introducdo ao BTT,
explicando aos alunos o que é esta modalidade, quais as principais regras de seguranca, o material
necessario, como se adapta a bicicleta ao atleta, mudanca de cdmara de ar e reparacdo de furos
etc. Esta abordagem tedrica/pratica ndo devera ultrapassar os 30 minutos.

o - PARTE PRATICA

Realizagido de Curvas

o fo] Inicio e final da curva: pelo Exterior
12 exercicio : ; i

Ho meio da curva: pelo Interior
Objectivo: aumentar o raio da curva e
aumentar a velocidade de execugio

Jogo da Apanhada

Objectivo do Jogo: O ciclista que estd a apanhar devera tocar num colega

seu.

Objectivodiddctico: técnica individual e colectiva, aprender a tomar decisdes

rapidamente, pensamento divergente, frequéncia de pedalada.

Realizado:Num espaco bem definido sem passagem de carros e pessoas
22 exercicio (polidesportivo).

Regras: O ciclista que estd apanhar devera avisar, em voz alta, que é ele que

estd a apanhar.

Os ciclistas que coloquem o pé no chdo ou se agarrem a algo durante a fuga,

ficardo a apanhar.

Poderd haver mais de um ciclista a apanhar (variante de dificuldade)

Corrida Lenta
Objectivo do Jogo: demorar o maximo tempo possivel a chegar a meta.
Vence a corrida o ultimo ciclista a chegar.
Objectivodiddctico: técnica individual; treino de equilibrio.
32 exercicio Realizado:Num espaco bem definido sem passagem de carros e pessoas
(polidesportivo).
Regras:Vence a corrida o ultimo ciclista a chegar a meta. Sempre que um
ciclista coloque o pé no chao, deverd voltar ao ponto de partida.
Variante: realizar o exercicio por tempo e ndo por distancia
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Multi-estacdes: os alunos sdo organizados por grupos e distribuidos pelas
diferentes estacbes. Consoante o numero de alunos por grupo, o docente
definird o tempo por estacdo.

Estacdo 1
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Estacdo 4

O ciclista vai passar por baixo
D e
S e "o e - -
e = S

O ciclista vai passar por cima
* Dois postes de salte em altura;
- /;\ - - - Erastico.

NOTA: O numero de estagbes realizadas pelos alunos dependerd do n® de alunos inscritos e da dificuldade que estes
apresentem na realizagdo das mesmas. Poderdo ainda ser acrescentadas novas estagbes. Caberd aos docentes
responsdveis pela atividade fazer os respetivos ajustes.
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22 PERIODO - PROMOCAO DO BTT

AQUECIMENTO

Jogo da Apanhada

Objectivo do Jogo: O ciclista que esta a apanhar devera tocar num colega seu.

Objectivo diddctico: técnica individual e colectiva, aprender a tomar decisdes rapidamente,
pensamento divergente, frequéncia de pedalada.

Realizado: Num espaco bem definido sem passagem de carros e pessoas (polidesportivo).

Regras: O ciclista que estd apanhar devera avisar, em voz alta, que é ele que estd a apanhar.
Os ciclistas que coloquem o pé no chdo ou se agarrem a algo durante a fuga, ficardo a apanhar.

Podera haver mais de um ciclista a apanhar (variante de dificuldade) ou reduzir o espago da “apanhada”
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http://pedaleandoporcanarias.com/chicos-a-la-gymkhana/

“La comision de Escuelas de ciclismo de la FCCV”
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DESAFIOS — “CONTRA-RELOGIO” EM ROLOS

Estardo disponiveis 2 (ou mais) bicicletas montadas sobre um rolo...
com conta-quildémetros montado. Durante uma tarde, os alunos irdo ver
guem faz a maior distancia em 2 minutos!

Objetivo: descobrir quem consegue fazer a maior distancia durante 2’ na
velocidade / resisténcia estabelecida.

Visto que esta atividade ainda ndo tem um carater competitivo, terminado o tempo destinado
para a gincana e para o desafio de “contra-reldgio” (definido pelos docentes em fungdo do nimero de
alunos), 0s aIunos vao poder passear, em regime livre, em volta da escola, criando os préprios

trajetos aproveitando os obstdculos e rampas naturais que o
exterior da escola oferece, permitindo assim o treino da
técnica e das diferentes destrezas, sem sair da escola!
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32 PERIODO - PROVA DE BTT

PROVA DE BTT

e Esta atividade ja terd um cardter mais competitivo, cuja regulamentacdo serd definida
atempadamente pelos docentes responsdveis pela mesma.

e De acordo com a planta da escola e espaco envolvente, serd delimitado um percurso,
aproveitando ndo sé o percurso do corta-mato como também as rampas naturais e artificiais,
obstaculos existentes e vegetacdo abundante de que o espaco dispde. Este percurso permitird por
em pratica as destrezas ja introduzidas nos outros dois momentos de BTT (12 e 22 periodo)

MAPA DA ESCOLA ONDE SERA DEFINIDO O PERCURSO
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Pedro Ferreiro

8. RECURSOS

8.1. RECURSOS HUMANOS

e Docentes do grupo 620 e alunos do curso profissional de Técnico de Desporto.

8.2. RECURSOS MATERIAIS

e Bicicletas;

e (Capacetes;

e Biddes de agua;

e (Camara de ar e bomba (pé, mao ou CO,)

e Equipamento desportivo adequado;

e Outro matérias desportivo necessario as atividades (ex: cordas, pinos, eldsticos, etc);

8.3. RECURSOS ESPACIAIS

e Espaco polidesportivo exterior;
e Espaco exterior da escola.

8.4 RECURSOS TEMPORAIS

e 12 Periodo / Inicios do més de Novembro / Tarde
e 29 Periodo / Finais de Fevereiro / Manh3
e 32 Perjodo / Penultimo dia de aulas / Manh3 e/ou tarde

9. REGULAMENTO

O regulamento das atividades sera devidamente definido pelos docentes organizadores. De
referir desde ja a obrigatoriedade de utilizar o material adequado a pratica do BTT e de
cumprimento das normas de seguranca. A Unica atividade com cardter competitivo, serd
organizada de acordo com o género e escaldo dos alunos.

10. SEGURANCA

e O grau de dificuldade dos exercicios apresentados serd crescente e de acordo com as
capacidades dos alunos;
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11.

12.

e Para além dos docentes de Educacdo Fisica, estardao também presentes alunos do
Curso Profissional de Técnico de Desporto para ajudar a controlar o normal
funcionamento da atividade;

e Estando o Agrupamento de Escola de Ferreira do Zézere situado ao lado dos
Bombeiros, serd apenas comunicado aos mesmos, através de um oficio, a realizagao
da atividade;

PATROCINIOS

Serdo efetuados os contactos necessarios com as empresas locais no sentido de angariar
patrocinios para a prova de BTT a realizar no 32 periodo, para se poderem atribuir
lembrancas a todos os alunos que participem e prémios aos primeiros trés classificados de
cada escaldo e sexo.

ANEXOS

Anexo | — cartaz de divulgacdo (exemplo apenas para o primeiro periodo);
Anexo Il —ficha de inscricdo;

Anexo lll — justificacdo de faltas;

Anexo IV — avaliacdo da atividade;

Anexo V - certificado de participacao.
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AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE

Pedro Ferreiro

FERREIRA DO ZEZERE

SE GOSTAS DE BICICLETAS...

T—

DIA 16/11/2016
2 AS 14H00

NO PAVILHAO DA ESCOLA

201€ 2017

INSCREVE-TE JUNTO DO TEU PROFESSOR DE EDUCACAO FISICA!!!
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FICHA DE INSCRICAO

FICHA DE INSCRICAO — 12 MOMENTO DE BTT

Pedro Ferreirao

16/11/2016

ANO/TURMA N2 DATA NASCIMENTO NOME
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i it o 0 AQrupamento de Escolas de Ferreira do

e Z@Zere
Ano Letivo 2016/2017

JUSTIFICAGAO DE FALTAS - ATIVIDADE DE BTT S8

Informam-se os respetivos Diretores de Turma, que os alunos abaixo indicados,

participaram no passado dia / / na Atividade de BTT prevista no PAA, que se

realizou entre o periodo das h  meas h m, no espaco exterior da escola.

JUSTIFICAGAO DE FALTAS - 16/11/2016

A professora responsdvel:
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AVALIACAO DA ATIVIDADE

Findas as atividades, os docentes organizadores das mesmas irdo realizar o respetivo
balanco/avaliagdo, através do preenchimento da ficha que a escola dispde para esse efeito.
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Novembro de 2016.

A Diretora ,
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