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CICLISMO

O ciclismo é uma pratica esportiva realizada com o
uso da bicicleta. Ele pode ser uma atividade de lazer,
esporte e também um meio de transporte. Além
disso, o ciclismo se tornou muito popular em diversos
paises do mundo. Essa pratica desenvolve o
condicionamento fisico, melhora a salde e promove
qualidade de vida.

Histéria da bicicleta

A bicicleta surgiu no século XIX, em 1817. O primeiro
modelo foi criado pelo aleméo Karl Friedrich Christian
Ludwig Drais von Sauerbronn. No inicio, ela era
chamada de draisiana, em homenagem ao seu
criador. Era feita de madeira, ndo possuia pedais e
era dificil de dirigir.

Em 1839, o escocés Kirkpatrick Macmillan teria
desenvolvido um modelo com pedais, porém essa
criagdo nao alcancgou grande sucesso. Em 1860, a
bicicleta comecgou a ficar parecida com o modelo
atual, quando o francés Pierre Michaux e seu filho
Ernest Michaux criaram um modelo com pedais na
roda dianteira. No final do século XIX, em 1885, o
engenheiro britanico John Kemp Starley desenvolveu
um modelo com transmissdo por corrente,
engrenagens, pedais e rodas do mesmo tamanho,
considerado a base da bicicleta moderna.

Ainda nofinaldo século XIX, o ciclismo comecgou a ser
praticado como esporte, principalmente na Europa. A
primeira competicdo aconteceu na Franca, em 1868.
Em 1896, o ciclismo passou a fazer parte dos Jogos
Olimpicos, tornando-se um esporte mundialmente
conhecido.

Tipos de modalidades do ciclismo

e Ciclismo de estrada: realizado em ruas e rodovias.
e Mountain Bike (MTB): realizado em trilhas,
terrenos irregulares e montanhas.

e Bicycle Motocross (BMX): praticado com
bicicletas menores em pistas com rampas e
obstaculos.

e Ciclismo de pista: realizado em pistas ovais
chamadas velddromos.

e Ciclismo indoor: praticado em bicicletas
ergomeétricas, geralmente em academias.

e Ciclismo wurbano: utilizado como meio de
transporte nas cidades.

Principais provas do ciclismo

e Tourde France;

e Giro d’ltalia;

e Vuelta a Espana;

e Jogos Olimpicos;

e Campeonatos mundiais de Mountain Bike e BMX.

Equipamentos de seguranca
Os equipamentos fundamentais para a seguranga do
ciclista séo:
e Capacete;
e Luvas;
e Joelheiras;
e Cotoveleiras;
e Oculos de protecao;
e Luzes e sinalizadores (para uso noturno ou em
locais com pouca visibilidade);
e Roupas adequadas para calor, frio ou chuva;
e Garrafa de agua para hidratacéao.

Beneficios do ciclismo

O ciclismo oferece muitos beneficios para a saude e

o bem-estar, tais como:

e Melhora o condicionamento fisico

e Fortalece musculos e articulagcoes

e Ajuda no controle do peso

e Melhora a saude do coragéao

e Reduz a ansiedade e o estresse

e Desenvolve o equilibrio e a coordenagdo motora
ampla

e Promove o lazer e a socializagédo

e E um meio de transporte sustentdvel e nao
poluente

Atualmente, alguns dos paises que mais utilizam
bicicletas no mundo sao: Japao, Paises Baixos,
Bélgica, China, Alemanha, Suica, Finlandia,
Dinamarca e Noruega.
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1. Segundo o texto, como era a estrutura da primeira
bicicleta?

2. Qual das modalidades do ciclismo usa uma
bicicleta menor e sua prova é cheia de rampas e
obstaculos?

a) Mountain Bike.
c) Ciclismo urbano.

b) Ciclismo indoor.
d) Bicycle Motocross.

3. Segundo o que foi estudado, por que a bicicleta é
um meio de transporte sustentavel?

4. Qual das habilidades abaixo é desenvolvida ao
praticar o ciclismo?

a) Equilibrio e coordenagao motora.

b) Forga fisica e pontaria.

c) Memorizagéao e estratégia.

d) Escalada e mergulho.

5. Qual dos equipamentos abaixo fazem parte dos
materiais de seguranca do ciclismo?

a) b)
, . ’
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Observe aimagem.

VIAEXCLUSIVAPARA | | VIAEXGLUSIVAPARA i | INDICA APRESENGA
BIKESSEPARADA | |  BIKESSEPARADA ! | EPREFERENCIAPARA
DA PISTA DE CARROS | i DAPISTA DE CARROS i i BIKES SOBRE 03 DEMAIS
PELOMEIO-FIO 1 i PORSINALIZAGAO i | VEICULOSEMVIAS

WE i 1 COMPARTILHADAS.

https://br.pinterest.com/pin/715439090788766854/

6. Qual é a principal diferengca entre ciclovia,
ciclofaixa e ciclorrota?

a) A ciclofaixa é separada por meio-fio.

b) A ciclovia é compartilhada com carros e motos.

c) Aciclorrota é exclusiva para bicicletas e pedestres.
d) A ciclorrota indica preferéncia para bicicletas em
vias compartilhadas.

Analise o texto abaixo.

« :‘ :"'

e
Tl %
e

DOBRAR A DIREITA
Brago direilo esticado
para a direita, palma para frente.

’

DOBRAR A ESQUERDA
Brago esquerdo esticado
para a esquerda, palma para frente

A

ATENGAO, PARANDO!
Brago esquerdo levantado para cima

T4

ATENGAO OBSTACULO/ SEGUINDO EM FRENTE
PROBLEMAS A FRENTE! EM CRUZAMENTO
Brago esquerdo esticado ao Brago esquerdo erguido a altura do ombro,

dobrado no colovelo,
méo para a frente,
palma para dentro

lado do corpo, para baixo,
ligeiramente para fora,
com mao esquerda com a
palma para tras
abnndo e fechando

PROPOSTA GESTOS INDICATIVOS DE INTENGOES PARA CICLISTAS
© ROGERIO LEITE @ 2009

Fonte: https://www.pedalafloripa.com/2012/06/tirinhas_29.html

7. Qual a importancia dos gestos e sinais de mao no
ciclismo?

Sophia pediu uma bicicleta de presente de
aniversario, a mae dela pediu uma dica ao professor
de educacaéo fisica e ele enviou esse infografico.

TAMANHOS PARA CADA
IDADE E ALTURA

DE1,50CM  AcIMADE
DE1,30 CM A 1,60CM 14 ANOS

12A13
A1,45CM
DE 1,20 CM AN ANOS
DE105cM A125CM ANOS
A1,15CM 6A7
DE 0,90 CM 4A5 ANOS
A1,00CM ANOS
243
ANOS

ofo ofo

ARO 12A 16 ARO 16A 20

INFOGRAFICO BASEADO EM DADOS ANTROPOMETRICOS DO IBGE

Fonte: https://br.pinterest.com/pin/1137581187134143435/
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8. Baseado nas informacgdes do infografico e sabendo
que Sophia vai fazer 12 anos, qual o tamanho do aro
da bicicleta que a mae da Sophia deve comprar?

a) Aro 20 a 24.

b) Aro 24 a 26.

c) Aro 26 a 29.

d) Aro 12.

Leia os textos a seguir.
Texto |

Art. 201

Deixar de guardar a distancia lateral de um metro e
cinquenta centimetros ao passar ou ultrapassar
bicicleta:

Infragdo — média.

Penalidade - multa.

Fonte: https://ctbdigital.com.br/artigo/art201/

Texto Il

AGORA SIM,
UMA DISTANCIA |
SEGURA PARA

Fonte: https://www.instagram.com/p/DOLSdIuDf(S/?img_index=4

9. Os dois textos falam sobre a distancia de
seguranca entre os veiculos e a bicicleta. Na sua
opiniao, quais perigos podem acontecer quando essa
distancia nao é respeitada?

Observe o cartaz e responda.

Um ciclista na rua
pedalando pode ser:

seu parente um amigo(a)

um
conhecido(a)

O-?O O:?O O-.?O

um trabalhador um filho indo um carro
indo para casa para escola a menos
[ )

M M =
uma pessoa uma pessoa

@ menos no onibus que ndo esta

poluindo o ar

Danfas

Fonte: https://br.pinterest.com/pin/501658845971052620/

10. Crie um cartaz de conscientizagao incentivando o
respeito aos ciclistas nas ruas e estradas. Utilize
imagens, cores e uma mensagem que promova a
segurancga e a convivéncia no transito.
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