
















 

 

 

 

 

 

 

 

 

Carta Olímpica 

A prática do desporto é um direito humano. Todo o indivíduo 

deverá ter a possibilidade de praticar desporto, sem 

discriminação de qualquer tipo, e de acordo com o Espírito 

Olímpico. 

 

Estratégia Nacional para a Mobilidade Ativa Ciclável 

A utilização da bicicleta contribui para a maioria dos objetivos 

de desenvolvimento sustentável definidos pela ONU, e a sua 

promoção deve ser encarada de forma objetiva, sistematizada, 

transversal e ambiciosa.  

 

Programa Nacional de Ciclismo para Todos 

Incentivar a prática do ciclismo, nas diferentes vertentes da 

modalidade, envolvendo a população em geral, agentes 

desportivos e instituições públicas e privadas, em todo o 

território nacional; promover o exercício físico e estilos de vida 

mais saudáveis e sustentáveis, maximizando o potencial 

desportivo e social do ciclismo, e tornando-o acessível a 

qualquer pessoa, em qualquer local, ao longo de toda a sua 

vida. 

 

 

 
 
 



 

 

1. Enquadramento
A prática regular do ciclismo contribui significativamente para 

reduzir a inatividade física – importante fator de risco para a 

saúde, cuja prevalência em Portugal é das mais elevadas na 

União Europeia1 - e tem efeitos positivos ao nível da 

economia, ambiente e cidadania2. A prática de ciclismo desde 

a idade escolar promove a prática do ciclismo na idade 

adulta. 

O projeto “O Ciclismo vai à Escola”, integrado no Programa 

Nacional de Ciclismo para Todos (PNCpT), tem como 

objetivo potenciar, de forma generalizada, a prática 

desportiva, recreativa e quotidiana com bicicleta junto dos 

jovens em idade escolar. 

Com o apoio do Instituto Português do Desporto e Juventude 

e do Instituto Nacional para a Reabilitação, e no âmbito do 

 
1 Programa Nacional para a Promoção da Atividade Física (2020, DGS); 

 

protocolo de cooperação estabelecido com a Direção-Geral 

da Educação, a FPC propõe-se desenvolver e coordenar um 

conjunto de ações de dinamização do uso da bicicleta em 

contexto escolar, envolvendo parceiros públicos e privados, 

ao nível nacional, regional e municipal, devidamente 

enquadrada pela Estratégia Nacional para a Mobilidade Ativa 

Ciclável. 

Em linha com as orientações da União Ciclista Internacional, 

que reconhece a importância estratégica de promover o 

ciclismo quotidiano3, o projeto “O Ciclismo vai à Escola” 

representa uma oportunidade histórica para o 

desenvolvimento da modalidade no nosso país, envolvendo 

agentes e entidades desportivas da comunidade 

velocipédica nacional.

2 ENMAC (Estratégia Nacional para a Mobilidade Ativa Ciclável, 2019); 

 

 



 

 

2. Diagnóstico e Objetivos 
Pedalar é uma atividade que pode ser praticada de forma 

autónoma ou em grupo, possuindo um enorme valor 

instrumental, ecológico e económico. Tratando-se de uma 

competência básica - tal como “saber nadar” ou “saber cair” - 

deve ser adquirida e dominada durante a escolaridade 

obrigatória, período crítico para a aprendizagem, como 

forma de promover a saúde e o bem-estar ao longo de toda 

a vida. 

Contudo, em Portugal, constata-se que o número de alunos 

que não domina, atualmente, o padrão motor “andar de 

bicicleta” é elevado4, com significativos custos diretos e 

indiretos para indivíduos e sociedade5. 

Neste contexto, o projeto “O Ciclismo vai à Escola”, assume-

se como uma via rápida para ensinar a pedalar, estimulando 

 
4Questionário aplicado em 2015/2016 nos Agrupamentos de Escolas de 
Alapraia, Alcochete, Benfica e Castanheira do Ribatejo, representando 
aproximadamente 8000 alunos, funcionários e professores. Os 

a adoção de estilos de vida ativos e padrões de mobilidade 

sustentáveis por parte dos alunos e comunidade escolar, e 

incrementando a prática do ciclismo, em contexto desportivo, 

recreativo e quotidiano. 

 

Objetivo Operacional 

Promover a utilização da bicicleta, em contexto escolar 

 

População-alvo 

Alunos do 1º do Ensino Básico  

 

Resultados Esperados 

Ensinar os alunos a pedalar 

Sensibilizar os alunos para a mobilidade ativa ciclável

resultados foram obtidos após tratamento das cerca de 4000 respostas 
validadas pela FMH – Universidade de Lisboa. 
5 The benefits of cycling - Unlocking their potential for Europe, European 
Cyclist’s Federation, 2018 



 

 

3. Modelo de Implementação 
AÇÕES DE FORMAÇÃO 

Propõe-se a realização de ações formativas, com o propósito 

de capacitar os profissionais que contactam diretamente com 

os alunos, garantindo a correta implementação do programa 

técnico, de forma eficaz e eficiente, e em condições de 

segurança. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

AÇÃO DE FORMAÇÃO  

 

Objetivo 

Capacitar agentes operacionais que pretendam apoiar a 

implementação de atividades pontuais ao nível local. 

 

Local | Duração 

A definir | 4h (curta duração) / 25h (longa duração) 

 

Público-alvo 

Professores | Técnicos Municipais | Treinadores de ciclismo 

 

 

 

 

 

   



 

 

AÇÕES-VISITA 
Ação realizada num período pré-definido, com o apoio de 

docentes/técnicos, em contexto protegido, destinada a 

ensinar/aperfeiçoar as técnicas básicas do ciclismo. 

 

Horário (indicativo) 

Horário das Atividades Extra Curriculares (AEC’s) 

 

Local 

Estabelecimento Escolar (exterior/interior) 

Área aconselhável 40 mts. X 20 mts. (adaptável) 

 

Metodologia (resumo) 

De acordo com as competências individuais demonstradas 

pelos alunos através de rastreio prático com gincana, 

procede-se à segmentação dos grupos de aprendizagem, 

para desenvolvimento e/ou aperfeiçoamento das técnicas 

básicas individuais, inerentes à competência motora “saber 

andar de bicicleta”: inicial, nível I e nível II. 

 

 

Conteúdos  

De acordo com as condições de implementação de cada 

ação-visita (duração e regularidade, rácio entre alunos e 

técnicos, espaço disponível, etc.) o programa inclui as 

seguintes atividades: 

 

▪ Rastreio e diagnóstico teórico-prático 

▪ Programa técnico (obrigatório) 

▪ Noções básicas de segurança com bicicleta (obrigatório) 

▪ Sensibilização para a condução em contexto rodoviário 

▪ Princípios básicos de mecânica de bicicletas 

 

Recursos Humanos 

A equipa das ações-visita é composta, no mínimo, por: 

 

▪ Técnico Coordenador (treinador de ciclismo, Prof. EF) 

▪ Professor AEC’s 

 



 

 

Recursos Materiais 

Para a realização de uma ação-visita, estão previstos os 

seguintes equipamentos desportivos/apoio e consumíveis: 

 

▪ 10 bicicletas, com as dimensões recomendadas 

1º Ciclo (6-10 anos), roda 14’’ – 20’’ 

▪ Capacetes (com toucas descartáveis) 

▪ Gincana de obstáculos (cones, fasquia, etc.) 

▪ Tenda de Apoio (3mt. X 3mt.) c/ mesa e cadeiras 

(facultativo) 

▪ Kit Consumíveis 

▪ Suporte de bicicletas (facultativo) 

▪ Bomba de pé; Mala Ferramentas 

▪ Mala primeiros-socorros 

▪ Materiais de visibilidade 

 

 

 

 

 

 

ALUNOS COM DEFICIÊNCIA 

 

A realização de ações-visita com a necessidade de 

equipamento adaptado para alunos com deficiência, implica 

informação prévia, para cedência temporária de: 

 

▪ handcycle (deficiência motora) 

▪ tandem (incapacidade visual) 

▪ triciclo (deficiência neurológica) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Programa Técnico (resumo) 

Aprendizagem das seguintes destrezas: 

▪ Saber montar na bicicleta 

▪ Andar em linha reta (a pedalar e sem pedalar) em 10 

Mts. 

▪ Realizar curvas à direita e à esquerda (“Slalom”) 

▪ Em andamento em linha reta retirar as duas mãos do 

guiador alternadamente 

▪ Em andamento em linha reta olhar para trás (5 mts.)  

▪ e contar os dedos de uma mão (monitor) 

▪ Retirar e recolocar bidão na plataforma 

▪ Realizar curva apertada (esquerda e direita) 

▪ Baixar o tronco e passar debaixo da fasquia  

▪ Travar num espaço determinado 

▪ Saber desmontar da bicicleta 

 

 

 

 

  



 

 

4.  Parcerias 
 

FEDERAÇÃO PORTUGUESA DE CICLISMO 

 

 

ASSOCIAÇÃO REGIONAL / CLUBES DE CICLISMO 

 

 

AGRUPAMENTOS ESCOLARES   

 

 

CÂMARA MUNICIPAL DE OEIRAS 

 

 

OUTRAS ENTIDADES PÚBLICAS E PRIVADAS

 



 

 

5. O Ciclismo vai à Escola” – Município de Oeiras 
PROPOSTA 2023/2024

 

Implementação do projeto “O Ciclismo vai à Escola” em 

Oeiras (20.000€/ano), mediante protocolo 

 

Recursos Humanos / Técnicos 

▪ 1 técnico coordenador/gestor do projeto no 

Concelho de Oeiras 

▪ Consultoria técnica para aquisição, manutenção e 

armazenamento de frota de bicicletas, capacetes e 

restantes equipamentos desportivos 

▪ Cedência temporária de bicicletas adaptadas com 

transporte incluído 

Imagem e Comunicação 

▪ Desenvolvimento de materiais gráficos para o projeto 

▪ Divulgação da iniciativa através dos canais FPC 

Formação 

▪ Realização de 2 ações de formação de curta 

duração (1 em setembro/outubro e 1 em 

fevereiro/março) – online 

▪ Realização de 3 ações de formação de longa 

duração (2 em setembro/outubro e 1 em 

fevereiro/março) – presencial, limitada a 20 

participantes por ação 

Atividades 

▪ Ações (nº total a definir) para ensinar a andar 

de bicicleta no CND Jamor aos sábados de manhã (9-

13h), dirigidas à população em geral 

  



 

 

Aquisição de Material 

 

Proposta 1 (10.825€) 

Descrição  Valor (€) 

50 bicicletas roda 24" 9.950 

50 capacetes tamanhos variados 875 

  10.825 

 

Proposta 2 (11.780€) 

Descrição  Valor (€) 

50 bicicletas roda 24" 9.950 

50 capacetes 875 

5 bombas de ar 150 

5 kits gincana (40 cones + 1 fasquia) 150 

5 malas de ferramentas 275 

50 câmaras de ar 160 

5000 toucas 220 

  11.780 

 

Notas: 

IVA incluído 

Bicicletas Decathlon 

Sujeito a disponibilidade de stock 

Valores sujeitos a variação de acordo com o mercado 

 

Realização de OPEN de ciclismo – junho 2024 (5.000€) 

• Os OPEN de Ciclismo são encontros festivos, 

inclusivos, de contacto inicial com o ciclismo com o 

propósito de envolver o maior número de 

crianças/jovens possível. Terão animação, atividades 

variadas com bicicleta, ensino e aperfeiçoamento das 

técnicas básicas do ciclismo e experiência de iniciação 

à competição. 

 

A participação é alargada aos familiares das 

crianças/jovens, com a promoção de múltiplas 

atividades e momentos de convívio e diversão. 

Inclui a realização de um passeio de bicicleta. 

 

 

 



 

 

 
 

 

 

 

 

 

Entidade Promotora 

Federação Portuguesa de Ciclismo 

 

Parceiros Institucionais 

Instituto Português do Desporto e Juventude 

Instituto Nacional para a Reabilitação 

Direção-Geral da Educação 

 

Parceiros Operacionais 

Câmara Municipal de Oeiras 

Agrupamentos / Estabelecimentos Escolares 

Associação de Ciclismo de Lisboa / Clubes Locais 




