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APRESENTACAO

Esta cartilha corresponde ao Produto Educacional de uma Dissertagao intitulada
“Do humor ao aprendizado: a utilizagdo de memes como ferramenta pedagdgica
para o ensino da Educacdo Fisica no contexto do Ensino Médio Integrado” do
Programa de Poés-Graduacdo em Educacdo Profissional e Tecnolégica do Instituto
Federal de Sergipe, elaborada pelo mestrando Uedson Dantas Lima, sob orientagdo
do Prof. Dr. Marco Arlindo Amorim Melo Nery. Para sua criagao, consultou-se as ementas
previstas para o componente curricular Educacdo Fisica do campus Sao Cristovao - SE,
bem como foi aplicado um questionario aos estudantes do curso Técnico de Nivel Médio
em Manutengdo e Suporte em Informatica, na forma integrada, para conhecer o contato

prévio com o universo da tematica.

E ai, que tal termos uma conversa sobre exercicio fisico e saude
permeada pela utilizacao e producao de muitos memes? Afinal,
quem disse que ndo dd para aprender com esse recurso de
comunicacao? Vamos la!

E{U[ﬂlll' t MIFA Wﬂl[l JEWAL

WWW.GERARMEMES .COM.BR

Fonte: https://www.gerarmemes.com.br/. Acesso em 11 de dez. 2019.



Exercicios Fisicos

Sdo atividades fisicas planejadas que apresentam duracao
(tempo a ser realizado), frequéncia (quantidade de dias

na semana) e intensidade (leve, moderado ou intenso), @
MATTOS,; NEIRA (2000). Logo, por apresentar uma @
continuidade promovem inumeras adaptacoes ao
corpo e melhoria da saude em todos 0s seus aspectos.

PARA SABER MAIS

IMPULSIONA. Saiba qual a diferenga entre atividade fisica e exercicio fisico.

Ve
S a'LLde para a OMS - Organizacdo Mundial

da Saude -, € um estado humano que reune as dimensoes
fisica, psiquica e social, ou seja, a saude engloba muito
mais do que a auséncia de doencas.

SCLIAR, MOACYR. Histéria do conceito de saude. PHYSIS: Rev. Saude Coletiva,

Rio de Janeiro, 17(1):29-41, 2007.




Ciéencia

Conjunto de conhecimentos previamente sistematizados

via observacoes, pesquisas e testes que visam explicar @ @
determinados fenomenos ou fatos adotando para iSso O

metodo cientifico. Em suma, a ciéncia objetiva explicar L/
racionalmente a realidade, MBRGA, FLEURY (2009).

PARA SABER MAIS

MBARGA, Gervais; FLEURY, Jean-Marc. O que é ciéncia?
Disponivel em http://www.wfsj.org/course/pt/pdf/mod_5.pdf

Memes

No mundo virtual, memes sao conteudos variados
(imagem, texto, video, etc.) que possuem elevado
poder de propagacao, podendo ter origem numa
noticia, cena de novela, filme, animais, etc.
CALIXTO (2017).

PARA SABER MAIS

NOVA ESCOLA. O que € um meme?




TIPOS DE MEMES

Para Chagas e Toth (2016), é comum entre os pesquisadores da area dois
tipos de classificacao dos memes, caso seja ignorado a sua intencionalidade
e se considere apenas o formato.

O primeiro leva em consideragdo a midia pela qual o mesmo circula dividindo-os

em: memes imagéticos, textuais, sonoros e audiovisuais.

MEME IMAGETICO

E TEXTUAL MEME IMAGETICO

PRIMEIRO DIA DE TREINO?
ENTAO, O QUE VAI QUERER?
EMAGRECER? DEFINIR? ENRIJECER?

Fonte: https:/ipiadas-e-videos.com/imagem/o-que-voce-quer-fazer-na-academia-20338 .

Beacan afiAi dod sz o oAtD: Fonte: http://gifdownload.net/elefante-pulando-corda-gif-5/. Acesso e 11 de dez. de 2019.

Ja o segundo sdo divididos em tipologias, sendo caracterizados da seguinte forma:
image macros (fotografias com legendas), exploitables (montagens com
sobreposicao de imagens), look-alikes (justaposicao de retratos de personagens
lado a lado para fins de comparacgao), selfies, snowclones (férmulas textuais, como
“vocé pode substituir X por Y”.

IMAGE MACRO LOOKALIKES

(fotografias com legendas) (justaposicao de retratos de personagens
lado a lado para fins de comparacao)

primeiro dia de aula // final do ano
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Fonte:https://br.pinterest.com/pin/7 7307 1092264954896/ ?Ip=true. 6
Acesso em 11 de dezembro de 2019
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Fonte: https://me.mefifeu-fazendo-exercicios-17329324 . Acesso em 11 de dez. de 2019.




MOMENTO MEME

A partir de um navegador comum utilize palavras-chave para realizar

a pesquisa, como: memes academia, memes exercicio fisico, memes corpo

Em seguida, clique em imagens e observe os resultados que aparecem.

QUESTOES PARA DISCUSSAO COM A TURMA

1- Qual o meme mais engracado que vocé encontrou?

2 — Vocé conseguiu visualizar outros tipos de memes elencados
anteriormente acima? Quais?

3- Vocé encontrou algum meme preconceituoso? O que vocé pensa sobre
a utilizacao de memes para essa finalidade?

A




Realizar exercicios fisicos de maneira adequada pode trazer beneficios para a
salide, no entanto, alguns principios precisam ser seguidos para se obter os
melhores resultados. Ignorar tais conhecimentos expde o individuo ao risco de
conseguir algumas lesdes, bem como a uma maior chance de desisténcia. A
seguir, apresentam-se os cinco principios basicos que regem um treinamento
fisico sistematizado ou exercicio fisico.

1° Principio da individualidade biologica

WWW.GERARMEMES COM.BR

C O N T EXTO Fonte: https://www.gerarmemes.com.br/. Acesso em 13 de out. 2019,

Quem nunca perguntou qual remédio um amigo ou familiar tomou para alguma
dor ou problema de saude que atire a primeira pedra! Assim como a
automedicacdo baseada no que deu certo para outras pessoas, € comum
pensarmos que treinos podem ser copiados na integra sem considerar a
individualidade bioldgica. Tal principio pressupoe que cada treinamento deve
ser elaborado considerando as particularidades dos individuo, ou seja, ndao
adianta copiar o super, mega, big treino que vocé viu naquela revista ou
pagina da internet. Além de se frustrar, ainda correra o risco de sofrer alguma
lesao e ter que interromper a pratica parcial ou totalmente. Se ligue,
voceé é unico(a)!



2° Principio da sobrecarga e adaptacao
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Fonte: https://www.gerarmemes.com.br/. Acesso em 13 de out. 2019.

CONTEXTO

Nosso corpo é uma maquina fantastica, pois consegue se adaptar aos estimulos
aos quais o submetemos, MATTOS; NEIRA (2000). Tal principio indica que
precisamos aplicar sobrecargas progressivas de treinamento, sem, é claro,
esquecer que tdo importante quanto o exercicio é o descanso para que possa
haver a adaptacdo do organismo e, com isso, uma melhoria da aptidao fisica.
Para alterar a sobrecarga, podemos mexer em trés variaveis: frequéncia
(relacionada ao namero de vezes em que nos exercitamos na semana);
volume (relacionado a duracdo das atividades) e intensidade (relacionado ao
ritmo que empregamos: leve, moderado ou intenso). Entdo, da préoxima vez
que for se exercitar lembre-se, treino e descanso para adaptagao devem andar
lado a lado.

CURIOSIDADE

Na imagem, temos uma alusao a Milon de Crotona, atleta do periodo
dos Jogos Olimpicos antigos que, segundo a lenda, teria carregado um

bezerro todos os dias por determinada distancia. Conforme o bezerro foi

crescendo, a forca de Crotona também aumentou até o ponto que ele

conseguiu carregar um touro adulto ao final.




3° Principio da especificidade
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Fonte: https://www.gerarmemes.com.br/. Acesso em 13 de out. 2019.

CONTEXTO

Aumento de forca? Melhora da aptiddao cardiorrespiratéria? Hipertrofia
muscular? Emagrecimento? Melhora da composicao corporal? Qual seu
objetivo com a pratica regular de exercicios fisicos? Nao da para plantar
feijoes e esperar colher abéboras, ndao é verdade? Assim é o treinamento.
E preciso ter claro quais sdo os objetivos, pois cada tipo de exercicio
enfatizara determinadas capacidades fisicas e, consequentemente, servira

de base para o desenvolvimento de habilidades fisicas especificas.

CURIOSIDADE

Na imagem temos He-Man, personagem de desenho animado que se transforma
quando o principe Adam de Eternia ergue a sua espada e diz: -“pelos poderes de

Grayskull” (castelo dotado de grande magia). A animacao ficou muito lembrado

pelos “conselhos” que dava ao final de cada capitulo.




4° Principio da continuidade
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Fonte: https://www.gerarmemes.com.br/. Acesso em 13 de out. 2019.

CONTEXTO

Com a correria do cotidiano nem sempre é possivel seguir uma rotina de
treinos sem interrupgoes; mas, depois de um tempo parados, sentimos que
tudo o que haviamos ganhado em termos de adaptacdes parece ter
desaparecido, o que aconteceu? Certamente para que as adaptacoOes
fisiologicas sejam mantidas é preciso que o treinamento seja constante.
N3o da para escolher “temporadas” para se exercitar e outras para nao
fazer absolutamente nada. A observacdao anterior se refere a um periodo
longo de varios dias ou semanas, pois conforme sinalizado no principio da
sobrecarga e periodos de descanso entre os treinos sdo fundamentais para
que sejam adquiridos os melhores resultados.

CURIOSIDADE

Na imagem, Rubinho Barrichello. Piloto brasileiro de Formula 1 que
nas redes sociais ficou conhecido por “chegar depois, atrasado”. Tal
associacao foi feita em virtude de algumas vezes que o piloto ficou

atras de outros pilotos.




5° Principio da reversibilidade

TENTANDO VOLTAR A ROTINA
DE TREINO
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| WWW.GERARMEMES.COM.BR

CO N T EXTO Fonte: https://www.gerarmemes.com.br/. Acesso em 13 de out. 2019.

Eis que um individuo, apés muito tempo de treinamento parou por alguma
razao e, alguns meses depois, resolveu voltar a treinar. Desavisado, o
mesmo insistiu em ignorar o tempo parado e voltou a se exercitar com a
mesma intensidade de antes. Resultado: provavelmente sentiu fortes dores
nos dias seguintes e ha uma grande chance de sofrer alguma lesdo. O
contexto mencionado anteriormente tem relacdo com o principio da
reversibilidade que pressupde a perda de aptidao fisica depois de pausas
de algumas semanas, sendo o efeito mais sentido apos a terceira semana
em diante. Logo, quando se interrompe os exercicios fisicos por muito
tempo é preciso voltar com calma e esperar que as adaptagoes comecem
a acontecer novamente.

CURIOSIDADE

Na imagem temos a bruxa do desenho animado Pica Pau. A mesma perde
sua vassoura apos tentar enganar o Pica Pau e, ao tentar achd-la em meio

a milhares de outras vassouras, tenta, por inumeras vezes retornar a voar

SEM SUCESSO.




Paulo sempre foi um rapaz que se interessou muito pelo mundo dos exercicios fisicos,
sobretudo os realizados em academias (treinamento de forca). Com 16 anos resolveu
entrar em uma academia “dessas mais em conta”. Nao foi submetido a uma avaliacdo
prévia e o “instrutor” disse que ele ia comegar devagar, pois estava iniciando. Olhando
para os lados, Paulo viu uma moga levantando uma carga muito mais pesada de que a
dele e pensou: se ela € mulher e pode, eu também posso! Aumentou, assim, a carga
por conta propria. Além disso, queria ter um abdémen definido logo e por isso resolveu
fazer abdominais todos os dias, pois assim, na visdo dele, obteria os resultados mais
rapidamente. Resultado, nos dias seguintes sentiu fortes dores musculares e acabou

tendo que parar por conta de algumas lesdes.

a) Comente o caso acima, enfocando os principais principios do exercicio fisico ignorados.

b) Por que serd que Paulo sentiu fortes dores musculares nos dias seguintes e acabou se
lesionando?

2 - Como podemos utilizar o conhecimento dos principios do exercicio fisico em nosso cotidiano?
Exemplifique.

3 - Vocé conhece alguma pessoa que tenha se machucado ao iniciar a pratica regular de algum
exercicio fisico por ndo ter seguido um dos principios acima? Comente o que aconteceu

4 - Escolha um dos cinco principios estudados e crie um meme

sobre ele. Para isso, vocé pode acessar alguns links abaixo para
facilitar o processo de criacao.

Como criar memes com fotos do celular?

https://www.techtudo.com.br/dicas-e-tutoriais/noticia/2015/06/como-criar-memes-com-fotos-do-celular.html

Of:M0

Gerar memes

https://www.gerarmemes.com.br/




1° No pain no gain

C O N T EXT O Fonte: https://www.dicionariopopular.com/no-pain-no-gain. Acesso em 06 de out. de 2019.

A expressao “'no pain, no gain” ou em traducéao livre “sem dor, sem ganho”
foi inicialmente utilizada por atletas de alto rendimento, cuja funcao
principal era manter a motivacao diante das maratonas de treinamento
exaustivos. No entanto, tal frase passou a ser utilizada no mundo das
academias e centros esportivos de forma equivocada associando muitas
vezes a dor extrema (sinalizagao do organismo de algum problema) ao
alcance de melhores resultados.

A CIENCIA POR TRAS DO MEME

Na imagem € possivel brincar com a expressao alterando-a para “no pain, no pain”
ou em traducao livre (sem dor, sem dor). Exercicios fisicos provocam microlesoes
nas fibras musculares gerando um pequeno desconforto nos dias seguintes, no
entanto, dores excessivas ou que limitem acoes cotidianas simples sao indicativas
de possiveis lesoes ou nao cumprimento dos principios basicos do exercicio fisico,
neste caso, predominantemente o da sobrecarga crescente.

Entao, da proxima vez que for utilizar essa frase, lembre-se: use-a para motivar-se
e nao para ficar lesionado! Ah, ainda pode usa-la como legenda de fotos nas redes

sociais sem problemas, viu?




2° Transformar gordura em musculo
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C O N T EXTO Fonte: https://www.gerarmemes.com.br/. Acesso em 13 de out. 2019.

Durante o acesso a sites e até mesmo em algumas redes sociais € comum
encontrarmos propagandas de medicamentos ou métodos de treinamento
que prometem verdadeiros milagres, entre eles a possibilidade de
transformar aquelas gordurinhas tao indesejadas em musculos.
Uma verdadeira tentacdo, mas infelizmente ndo é bem assim que
funciona.

A CIENCIA POR TRAS DO MEME

A composicao do tecido muscular liso (de acao involuntdria e presente nos movimentos
peristalticos internos), do cardiaco (de acdo involuntdria e responsavel pelo o ritmo do
coracao) e o estriado esquelético (aquele responsdvel pelos movimentos voluntarios) é
diferente da composicao do tecido adiposo (que normalmente funciona como meio de
reserva energética). Logo, transformar um em outro seria a mesma coisa que tentar fazer
0s pulmoes bombear sangue ao invés do coracao, nao dd, né?

O que acontece é que normalmente as pessoas que iniciam um programa de treinamento
passam a ter um gasto calorico maior do que anteriormente. Além disso, é comum mudarem
alguns habitos alimentares e passarem a optar por alimentos mais saudaveis e menos
caloricos. Assim, pouco a pouco o organismo vai diminuindo as reservas de gordura,
principalmente porque durante o ganho de massa magra hd um aumento da sintese proteica,
ou seja, multiplicacao de céelulas do tecido estriado, possibilitando “mais musculos” e aumento
da necessidade energética por meio das atividades cotidianas e também durante o esforco.




3° Quanto mais abdominais, menos barriga
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Fonte: https://www.gerarmemes.com.br/. Acesso em 13 de out. 2019.
CONTEXTO }

No senso comum, € normal a associacao entre a repeticao de exercicios
em um determinado local e consequentemente o alcance dos objetivos
almejados. A regidao abdominal é uma das mais evidentes quando o

assunto é acimulo de gorduras. Dai, logo se espalhou que fazer
abdominais excessivamente ajudam a diminui-la.

A CIENCIA POR TRAS DO MEME

Infelizmente nao ha como diminuir a porcentagem de gordura corporal apenas
de um local especifico do corpo, se fosse assim seria Otimo, ndo € mesmo?
Exercicios abdominais ajudam no fortalecimento dos musculos da regiqo,
auxiliando na manutencao da postura corporal e assim como nas demais
partes do corpo, € preciso haver descanso para que haja a recuperacdo muscular
e consequentemente surjam adaptacoes ao treinamento. Assim, para diminuir
aquela “barriguinha” é preciso seguir os principios do treinamento mencionados
anteriormente adequando 0S exercicios a essa finalidade. No geral, treinos
aerobicos associados aos de forca sao os mais utilizados.




4° Peso ¢ diferente de composicao corporal!
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Fonte: https://www.gerarmemes.com.br/. Acesso em 13 de out. 2019.

'CONTEXTO

Imaginem o caso de um individuo que ingressa num treinamento visando
0 emagrecimento e segue rigorosamente sua rotina. Se o mesmo utilizar
como parametro de emagrecimento apenas os quilos visualizados na
balanca pode ter um grande susto, pois ele podera notar que o peso foi
mantido ou mesmo elevado, mas ao olhar no espelho o mesmo nao entende
como isso é possivel.

A CIENCIA POR TRAS DO MEME

O que aconteceu com o individuo do caso acima? Ele certamente conseguiu
diminuir a porcentagem de gordura corporal e paralelo a isso teve um ganho
de massa magra. Tecidos adiposo e muscular tém pesos e volumes distintos,
enquanto que o primeiro tende a acumular mais volume e menos peso com o
segundo € o inverso. Assim, € possivel uma pessoa estar “pesando mais”, no
entanto estda com sua composicao corporal mais sauddvel tendo elevado seu

percentual de massa magra. Logo, € preciso utilizar outros meios de avaliac@o

fisica como a mensuracao das dobras cutdneas ou perimetros das regioes do
corpo a partir de protocolos especificos.




5° Malhar em jejum acelera os resultados!
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Fonte: https://www.gerarmemes.com.br/. Acesso em 13 de out. 2019.

CONTEXTO

A ideia de treinar em jejum provavelmente comegou com a seguinte
légica: se eu ndo oferecer alimentos ao meu corpo ele tera que gastar
minhas reservas e por isso vou emagrecer mais rapido. Quem dera que
o corpo fosse um sistema tao simples assim. Malhar em jejum, além de
nao trazer os resultados esperados, ainda pode ser muito arriscado.

A CIENCIA POR TRAS DO MEME

Normalmente as pessoas que optam por essa pratica equivocada fazem iSSo no
periodo matutino logo apos acordarem, ou seja, o individuo pode ter passado
em media oito a dez horas sem se alimentar e ao inveés de tentar repor o estoque

energético ainda provoca uma demanda maior de energia. O nivel glicémico

(energia disponivel para uso imediato) pode cair muito ao se treinar em jejum,
alem disso o corpo nao necessariamente vai optar por aquelas gordurinhas
acumuladas para substituir a glicose. Além de gerar fraqueza ainda € possivel
pode acelerar a perda de massa muscula, provocar tonturas e desmaios,
colocando a saude em risco. Assim, o ideal é fazer uma refeicao ou lanche
leve como uma frutla, vilamina ou suco antes de ir treinar.




6° Usar roupas para aumentar a quantidade
de suor ajuda a emagrecer!

DESIDRATACAO AVISTA!
e

WWW.GERARMEMES.COM.BR

Fonte: https://www.gerarmemes.com.br/. Acesso em 13 de out. 2019.

CONTEXTO

Ah, o suor! Terminar um treino todo “"molhado” para muitas pessoas é
sindonimo de ter feito a coisa certa e possivelmente estar se aproximando
de seus objetivos. No mundo das redes sociais acabou se popularizando a
ideia que quanto mais suor, menos gordura e com isso algumas pessoas
passaram a se exercitar com muitas roupas ou mesmo utilizando algumas
mais escuras para elevar a temperatura corporal e com isso suarem mais.

A CIENCIA POR TRAS DO MEME

Jd pensou se isso fosse verdade? Bastava entrar em uma sauna e esperar o
resultado, nao € mesmo? O suor € uma resposta do corpo a elevacdo da
temperatura corporal. Nosso corpo precisa manter uma temperatura média
entre 36°C e 37°C, quando ficamos acima disso, as glandulas sudoriferas

entram em acao para tenlar resfriar o corpo, pois temperaturas muito altas
por muito tempo podem causar sérios danos a saude, principalmente no
tecido nervoso. Logo, suar em excesso nao emagrece, apenas desidrata. E
indispensavel fazer uso de liquidos, principalmente dgua e usar roupas leves
durante exercicios.




E ai, vocé é daquelas pessoas que so recebem memes prontos e encaminham

ou também gosta de cria-los?

TIPOS DE MEMES

Um meme geralmente utiliza uma linguagem mista (juncao da

linguagem verbal e ndo verbal). Uma noticia, cena de filme, musica,
video viral, discursos politicos, desenhos animados, animais ou
qualquer outra tematica pode se tornar um meme. A relacdo entre
o conteudo produzido e o fato real eleva o poder de replicagao do
meme, logo precisamos conhecer o assunto sobre o qual decidimos
criar um meme.

Para debate

1 - Vocé segue alguma pagina em redes sociais que produz e compartilha

memes com frequéncia? Qual(ais)?

2- Vocé conhece ou tem contato com memes relacionados a conteudos escolares?
3- O trabalho com memes pode tornar 0s conteudos escolares mais interessantes?
Por qué?

Que tal criar um meme a partir de uma imagem?

‘Primeiro selecione um tema de seu interesse; -Segue abaixo algumas indicacoes
de ferramentas para isso:

-1¢ Utilizar as ferramentas de edi¢ao do proprio celular aplicando os comandos:
Imagem> Editar> Texto> Finalizar ou Ok.

20 Utilizar aplicativos de edi¢c@o no computador a exemplo do Paint,;

-3° Acessar o site hitps:/[www.gerarmemes.com.br/ e usar as imagens disponiveis.

20



SOLTE SEU LADO GRIATIVO

Que tal criar legendas para a imagens abaixo utilizando discussoes
realizadas a partir desta cartilha? Vamos |a!
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IMPORTANTE [

Na elaboracao de um meme lembre-se sempre de respeitar os direitos
humanos fundamentais, evitando criar humor utilizando comparacoes

discriminatorias, racistas, machistas, etc.

Q
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N |
WWW GERARMEMES.COM.

Fonte: https://www.gerarmemes.com.br/. Acesso em 13 de out. 2019.

Vocé sabia que tem um Museu de Memes na internet?

Segue descricao contida no site:

O #MUSEUdeMEMES é o webmuseu com o maior acervo de memes brasileiros
do pais. Estamos sempre ampliando e atualizando nossa colegcdo. Preferimos
nao colocar uma meta na quantidade de obras em exposicdao. Vamos deixar
a meta aberta. Quando atingirmos a meta, dobramos a meta. Para acessa-lo
basta entrar no site: http://www.museudememes.com.br/.
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