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1.INTRODUCCIO

PER QUE FER BICI AL COL-LE?

1.El projecte sobre rodes és
un projecte d'innovacié i
inclusié Educativa
subvencionat per la
Conselleria d'Educacié de la
Generalitat Valenciana

—
2. Sorgeix amb la intenci6 de

promoure estils de vida actius,

saludables i sostenibles per tal de ‘a T
reduir el sedentarisme en la poblacio H‘yi”"‘“
infantil. e

4. Dins del projecte Sobre Rodes
s'inclouen activitats com xarrades,
tallers i practica esportiva entre la
que destaca la que a continuacié
desenvoluparem a l'article
"Bicicleta al colsle"

3. | també amb el propdsit de fer
accesibles els aprenentatges que
afavorisquen al nostre alumnat
convertir-se en adults actius i

compromesos amb el medi ambient.




2.BENEFICIS

Millora cardiovascular

Pedalejar diariament
enforteix el cor i redueix
el risc d’'infart en més d’'un
50%, redueix la tensio
arterial i el colesterol.

Enfortiment muscular

Ajuda a desenvolupar
i/o mantindre la massa
muscular de les cames,
glutis i tronc, afavorint

I'estat fisic general

Salut mental

Adeéu a l'estres. Pedalejar
allibera serotonina
(hormona de la felicitat),la
qual cosa combat
directamecnt l'ansietat i
millora l'estat d'anim

Control del pes

Ajuda a cremar
calories i reduir el
greix visceral,sent mes
efectiu que altres
transports passius per
mantenir un pes
saludable

Millor descans

El desgast fisic i
energetic que produix
pedalejar provoca
cansanci i
somnolencia, afavorint
la soniles seues
funcions reparadores

Cervell actiu

Afavoreix l'oxigenacio
cerebral, millorant la
memoria, la concentracio i la
fluidesa de pensament.



2.BENEFICIS

Millora de les habilitats ~ Desenvolupament

motores cognitiy
Millora I'atencio a
Pedalejar desenvolupa la 'entorn, la presa de
coordinacio, I'equilibri, el decisions rapides,
control postural entre I'anticipacio, la
altres habilitas. concentracio, la

capacitat de reaccio i el
raonament espaial

A];a%%@c) 5 r%lc{gﬁ%l}}m Sociabilitat

Afavoreix les relacions

Et permet realitzar socials, ja que €s una
desplacaments i activitat molt
fomenta la adequada per a
responsabilitat a I'hora realitzar en grup i fer
de seguir les normes colla.

d’educacio6 viaria i el
respecte a la resta
d’usuaris de la via

Cura del mediambient

Fer bicicleta és una
activitat sostenible, no
contaminant i que
contribueix a la cura del
mediambient
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6.EQUIPAMENT
IMPRESCINDIBLE

El jupeti reflector és una peca que,
com el nom indica, esta dissenyat per
a reflectir la llum i fer-nos visibles.
Sempre és important utilizar-lo, si no
tens risc, pero per la nit és
imprescindible, també amb dies
plujosos o ennuvolats.

Es molt important que et fiques el
jupeti quan hi ha molt de transit,
perqué els conductors poden estar
més distrets.

Si no el portes,tens risc d’accident.

Si fa molt de vent, és convenient dur ulleres per a que no t'entren
xicotets insectes o alguna cosa al ulls (pols...).Les ulleres de la bici
son com les de sol amb el cristal més obscur, i sOn més xicotetEs
que les normals i més resistents

S6n encoixinats, ajustats i transpirables.
Poden ser: curts (estiu) o llargs (fred). Milloren “\) U//
'adheréncia, protegeixen les mans en caigudes i .

eviten ampolles.



6.EQUIPAMENT
IMPRESCINDIBLE

PARTS DEL CASC

CARCASA EXTERIOR

Es la capadura de fora,

normalment de plastic.
serveix per repartir

'impacte i protegir l'interior




4, PARTS DE LA BICI I
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4, PARTS DE LA BICI I
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5.NORMES DE
CIRCULACIO

VA VA VA VA VAV
NORMES

1.Circular per la dreta.

' 2.Senyalar Adelantaments y girs.
3.Recorda, és molt important!
Utilitzar casc, asugurat de portar
totes les llums reflectants.

4 Recorda que la bici és un vehicle

ierda  Giroaladerecha Giroaladerechaiulohiiy! joguet.

COM CREUAR PER EL PAS DE ZEBRA?

Baixes de la bici en la vorera, ves caminant ,has de tindre mes de 8 anys per
a anar per la carretera acompanyat d'un adult i mireu els costats abans de
creuar la carretera

Adverlencies

1.Avisa abans de frenar molt fort
2.Sempre millor per el carril bici per a evitar accidents

3.Senyalitza els girs o canvis de direccio
4.Respecta les senyals de trafic
5.Movils NO!!!




7.A-B-C REVISO BICI Ge

INTRODUCCIO

En quest apartat
ABC.

qué és I'ABC 2. ES un mateniment
que s'ha de fer abans d'usar la
teua bici. | hara s'expricara que
sicnificat te la A :que fa referéncia
a la pressio de l'aire,B:els freus i la
C :de la cadena.

A — AIR — AIRE

s'explicara el

Comprova la pressio del aire . Has
de girarles rodes i assegura-te que
els neumatics no estiguen
desgastasts . Comprova la la roda
pera vore el seu estat de pressio i
despres posa la bici al reves i
donale al pedal comprobant que no
estiguen desgastades les rodes
finalment pujat i comporova que
tot estiga bé

B — BRAKES — FRENS

B és per a revisar si els frens

funcionen bé per alguna
emergéncia i no tindre un
accident.Per a revisar els
frens roda la bicicleta cap a
davant y per a d'arrere per a
vore si funciona bé i si no
para tenim que llevar-la a
reparar-la.

C — CHAIN — CADENA

Per a revisar les cadenes, intenta
revisar de costat a costat. No
hauria d " haver-hi moviment.Per
a el pedals i les bieles per a
comprovar si la cadena impulsa
la roda posterior.La cadena ha de
veure’'s la bruticula negra com a
metall,no oxidada.Si la bicicleta
té marxes, comprova que le
palanques de canvi i els
desviadors (mecanisme de canvi
de marxes) funcionen
correctament per a canviar la
cadena entre les marxes.



S.ACTIVITATS AMB
BICI A L'ESCOLA

Hem apres a 1.Practicar amb cons i senyals.
1. Inflarunairoda Fer un circuit que 'nem

1.1.Es nec,:essarl u,n |.nﬂador.’ recorregut per tot el pati.
La roda té un tapo xicotet, s"ha

de llevar i buscar com una tapeta
que té la roda i posar la boquilla
de I'nflador.

1.2.Comencem a inflar-la
2.Posar oli a la cadena
2.1.Posar la bici cap a baix

2.2. Mentres posem el oli moure
el pedal.

3.Canviar la camera d’'aire de la
bici

3.1.Primer, on esta la roda has
d’'apretar mentres li posem la
palanca de neumatic per a traure
la camera punxada.

3.2. Quan I'hem tret, revisem el
pneumatic per si la punxada esta
clavada.

3.3. Figuem la camera nova,
inflem i montem la coberta.




S.ACTIVITATS AMB
BICI A L'ESCOLA

- 2

2. Fer recorreguts pels voltants
del col-le: pel carril bici, aigues
potables, poliesportiu.

3.Hem apres les normes i ha
vingut un policia en una sessio i
ens va explicar i ajudar a
aprendre les normes de
circulacio.

4 .Hem anat pel poble a vore les
falles.
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