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Colocar escolas em movimento!

E se cada crianga pudesse ser ativa (#BeActive) na escola, conciliando
desporto com diversdo? E se cada escola dedicasse um dia para
comemorar o desporto na Europa? Poderia ajudar os alunos a comegar uma
vida sauddvel e que inclui a prdatica regular de desporto?

Nés dizemos que SIM. E estamos a fazé-lo com o DIA EUROPEU DO DESPORTO
NA ESCOLA, conhecido o “DIA” ou ESSD.

A participagdo requer que a sua escola seja ativa (#BeActive) durante 120
minutos, no minimo, através de corrida, jogos, danga, saltos a corda ou qualquer
outro tipo de atividade fisica.

Estas ferramentas necessdrias fornecem aos professores, diretores e alunos
todos os recursos e informagdes necessarios para organizar um Dia Europeu
do Desporto na Escola. Utilize-as para se juntar aos mais de 3 milhdes de
cidaddos europeus, das escolas de 44 paises.

O ESSD é apoiado pela Comissdo Europeia e faz parte da campanha #BeActive
da Semana Europeia do Desporto.




Utilizar as ferramentas necessarias

Estas ferramentas necessdrias permitem-lhe planear e liderar um Dia Europeu do Desporto
na Escola bem-sucedido na sua comunidade. Inclui ideias e experiéncias adquiridas de outras
escolas de toda a Europa para inspiragdo.

O Dia representa uma oportunidade ndo sé de encorajar os alunos a serem ativos
(#BeActive), mas também de responsabiliza-los enquanto lideres e defensores da satde e do
bem-estar fisico. A organizagdo de um Dia é também uma oportunidade de envolver a sua
comunidade, desde empresarios e organizagdes civis a funcionarios e gestores publicos.

Em conjunto, vamos colocar as escolas em
movimento e fornecerinspiragcdo para uma vida
saudavel aos jovens da Europa.
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CRISE DE INATIVIDADE

O envolvimento em desporto e atividade fisica encontra-se num

minimo histérico. Em muitos Estados-Membros, esta é uma

tendéncia que se estd a agravar tanto em jovens como em adultos. Nao é
apenas a saide e o bem-estar das pessoas que estao em risco, mas
também a nossa sociedade e a economia em geral.

Na Europa, a percentagem de pessoas que nunca fez exercicio ou praticou
um desporto é preocupantemente elevada, representando 42% da
populagdo. Todos os anos morrem 600 000 pessoas na Europa devido a
atividade fisica reduzida. (Eurobarometer, 2014)

As criangas dos dias de hoje podem ser a primeira geragao a ter uma
esperanca de vida mais curta do que os seus pais devido a falta de
atividade fisica. (DesignedToMove.org)

A nivel mundial, a inatividade fisica representa até 3% dos orcamentos de
assisténcia médica nacional. (Oldridge, 2008)

Estima-se um custo de 300 € por habitante por ano na Europa devido a
inatividade fisica, causando a perda de 152 mil milhdes de euros
anualmente. (OMS Europa, 2014)

Apenas 19% dos adolescentes atingem
os niveis de atividade fisica
recomendados pela Organizagdo
Mundial de Saude.

Inspirar a sua comunidade escolar a ser ativa
(#BeActive) pode ajudar a reverter estas tendéncias
alarmantes. E qualquer um pode fazé-lo,
independentemente da idade, do contexto ou da
condicdo fisica. Salte, dance, nade, corra... mexa-se!

1ingd & 4in5
adults adolescents
across Europe are not active enough

Source: Inactivity Time Bomb, ISCA



ASPETOS ESSENCIAIS DOESSD

No que diz respeito ao Dia, consegue identificar quem, o qué,
porqué e como? Descubra as respostas abaixo e utilize as
mensagens na sua comunicagao.

Adapte

Embora a harmonizacdo das mensagens seja essencial para

um movimento europeu coerente, pode adaptar essas mensagens ao
seu contexto local. Quanto mais relevantes e relacionadas forem as
mensagens, melhor.

Quem organiza?

Com o apoio da administragdo escolar, qualquer um pode propor e organizar o Dia. Tal
inclui alunos, professores, pais, lideres de entidades civis e outras partes interessadas. Os
Dias com os melhores resultados incluem toda a escola e sdo impulsionados pela
comunidade, com um apoio abrangente de voluntarios.

A participagdo no Dia requer que a sua escola seja ativa (#BeActive) durante 120 minutos, no
minimo, através de corrida, jogos, danga, saltos a corda ou qualquer outro tipo de atividade
fisica. O Dia faz parte da resposta da Comissdo Europeia a alarmante redugdo da pratica de
desporto e atividade fisica em todos os Estados-Membros.



Porqué organizar um Dia?

Varios estudos indicam que ser ativo torna os alunos mais sauddveis e aplicados na sala de
aula. O espirito escolar melhora igualmente com a diversdo e com desportos de equipa
inclusivos. Os cinco principais motivos para organizar um Dia na sua escola sdo apresentados a
seguir:

Elevar o estatuto da educacdo fisica (EF) e do desporto nas escolas.

Criar diversdo e prazer através de atividades fisicas para jovens.

Promover a satide e o bem-estar para uma aprendizagem ao longo da vida.

Incentivar a inclusdo social e desenvolver competéncias sociais nos alunos.

Ligar-se a outros paises europeus.

00O

Como organizar?

A organizagdo é voluntaria e requer o apoio de escolas e comunidades locais. As escolas participantes
fardo parte do movimento #BeActive, promovido pela Comissdo Europeia.

O que torna o seu Dia ESSD oficial?
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Registe a sua escola #BeActive durante 120 Preencha um relatério da
em www.essd.eu minutos ou mais escola em www.essd.eu


http://www.essd.eu/
http://www.essd.eu/

ATIVIDADES

Promova atividades deNacordo com as normas
definidas pela DIRECAO-GERAL DE SAUDE

Como deve organizar um Dia na sua escola? Que

atividades funcionam melhor nas escolas primdrias e secundarias?
Como pode envolver e motivar os alunos? E relativamente a
grupos civis, empresarios e outras partes interessadas?

Seja motivador

Planeie atividades que possam desenvolver o caracter e as competéncias sociais dos alunos.
Muitos desportos e jogos podem fortalecer a confianga, inspirar uma atitude positiva e outras
qualidades que fundamentam a criatividade, a superagdo e aempatia.

Seja apropriado

Certifique-se de que as atividades que planeia sdo apropriadas para a idade, os interesses e a
capacidade dos alunos. A diversdo durante este processo é igualmente importante.

Seja inclusivo

Identifique os alunos menos favorecidos, sub-representados ou que necessitam de atengdo
especial (por exemplo, particularmente incapazes ou com falta de confianga). Desenvolva
atividades que encorajem a sua participagdo e melhorem a sua integragdo na comunidade.




Atividades para todos

Opte por atividades com grupos reduzidos, onde seja possivel manter o distanciamento
entre os alunos.

Y Inicie o dia com uma ceriménia de abertura em que todos tém a oportunidade de ser
ativos (#BeActive).

L “Correr de acordo com o ano” (por exemplo, correr 2018 metros em2018)

) Encoraje a deslocagao ativa para a escola através de caminhada, bicicleta, trotinete,
patins, skate, entre outros.

) Apresente um novo desporto a sua escola que seja incomum ou praticado no
estrangeiro (por exemplo, caminhadas com raquetes de neve).

Organize workshops com o pessoal e os alunos sobre os beneficios da atividade
[ J fisica na escola e reinam ideias sobre formas novas e criativas de por a escola “a
mexer-se”.

Crie um tema para o Dia a volta dos valores relacionados com o desporto
[ (por exemplo, determinagdo, coragem, igualdade ou fair play). Premeie os alunos que
demonstrarem esses valores, idealmente numa ceriménia de encerramento.

® Convide os pais para o Dia com atividades em que se podem envolver (por
exemplo, fungGes de treinadores ou supervisores).

L] Encoraje os clubes desportivos e centros de fitness locais a apoiar o Dia.

Alunos organizadores

Como podem os alunos envolver-se na organizagdo do Dia? De muitas formas! Respeitando a
adequacdo a idade, os alunos podem:

[ ] sugerir desafios, jogos e atividades para a sua turma ou familia
Sugestdo: efetuar ligagdo com

programas de liderang¢a da escola
para recrutar alunos VOLUNTGios.

@ criar um cartaz promocional do Dia

fornecer aconselhamento relativamente as
formas de se ser mais ativo na escola




1° e 2° ciclo

Convide os alunos a trazer uma bola para a escola e a integra-la no
programa ao longo do dia.

Integre atividades para despertar antes de cada aula, permitindo aos alunos
serem ativos (#BeActive) através de movimentos de todos os tipos.

Nos intervalos das aulas, encoraje os alunos a caminhar ou correr no exterior
com os professores.

Organize um festival com diversos desafios (olimpiadas escolares).

Recorra a desportos em equipa, ou em alternativa atividades de danca, para integrar
melhor os alunos menos favorecidos ou sub-representados na comunidade escolar
(“vamos jogar/dangar em conjunto”).

Desafie as familias dos alunos a serem ativas (#BeActive) através de objetivos
para toda a escola, como fazer 10 atividades no exterior/online por semana.

Desenvolva um percurso com atividades divertidas no exterior, como caga ao tesouro,
desafio de matematica ou exercicios baseados nos livros que os alunos estdo a ler.

3° ciclo e secundario

Inicie o Dia com uma atividade para toda a escola pela manhd, como uma corrida ou
danga. Encerre o Dia com uma aula de yoga para toda a escola.

Desafie os alunos a serem ativos (#BeActive) durante 20 minutos, no minimo,
antes de a escola comegar ou experimente uma nova atividade durante os
intervalos (jogo do mata ou bubble football).

Organize um festival com diversos desafios (olimpiadas escolares).

Recolha equipamentos desportivos usados da comunidade e pega aos alunos para
criarem jogos e jogarem com base nos equipamentos aleatérios recebidos.

Promova os jogos tradicionais.

Adapte programas aos temas #BeActive (por exemplo, aulas de biologia
sobre exercicio ou aulas de matematica relacionadas com desporto).



REDES SOCIAIS

O desenvolvimento de conteudos auténticos, emotivos

e inspiradores nas redes sociais é essencial para colocar a sua escola em
movimento. Em seguida sdo apresentadas as nossas recomendagoes
para promover a presenga do ESSD nas redes sociais com a sua

comunidade escolar.

Tipos de conteudos

As melhores publicagdes nas redes sociais incluem mais do que apenas texto. Incluem
fotografias, videos, GIFs e Boomerangs — tudo isto é facil de obter através de um
dispositivo mével. Ao efetuar transmissdes em direto, pode também partilhar contetddos

em tempo real.
Videos

Com todos os canais de redes sociais principais a favorecer contetdos de video
e transmissGes em direto, a gravagdo de um pequeno video (com menos de dois minutos) pode
melhorar e impulsionar o envolvimento.

Fotos

As melhores publicagdes em redes sociais incluem consistentemente imagens apelativas. Capte
pontos altos do evento através de fotos de pessoas a serem ativas,
marcadas com o logotipo #ESSD.

GIFs e Boomerangs

As imagens animadas sdao uma excelente forma de criar conteudos dinamicos. Efetue o
download da aplicagdo Boomerang do Instagram para criar facilmente animagdes
fotograficas que dardo vida ao seu Dia online.

O que é popular atualmente? g @ Q 0

e Fundacia VaSport Tycsoh Fuchu

POV w Polsce - wieice fwita fuch Coas razpocagtel
Ver basucon

Hashmove 2015

[ J Para os alunos: Instagram, Snapchat, TikTok, YouTube

| J Para os pais: Twitter, Facebook, YouTube

@ Paraos jornalistas: Twitter, YouTube



Desenvolver contelidos nas redes sociais para promover o ESSD é um desafio divertido. Utilize
estas sugestdes para garantir o maximo alcance e envolvimento com as marcas #ESSD e
#BeActive.

Seja consistente

Inclua as hashtags #ESSD e #BeActive. Mantenha as hashtags #ESSD e #BeActive em inglés por
motivos de acompanhamento e alinhamento com ambas as campanhaseuropeias.

Seja multilingue

Publique conteudos no seu idioma e no idioma inglés para ligagdo ao movimento pan-
europeu. Inclua hashtags no seu idioma que sejam relevantes para o publico.

Integre

Crie hiperliga¢Oes para os sites do ESSD e #BeActive para fortalecer o movimento europeu e
garantir a integracdo da comunicagao.

Seja criativo

Faga publicagdes divertidas para inspirar mais envolvimento.

Sejaoportuno

Potencie outros eventos de grande destaque ligados ao ESSD e a #BeActive.

Seja repetitivo

Partilhe publicagBes varias vezes para um maior alcance.

Envolva

Solicite a participacdo de pessoas no ESSD e #BeActive, faca perguntas, identifique um
amigo e procure conversas dinamicas.

Seja convincente

Crie conteudos privilegiados e exclusivos dos bastidores.

Seja inteligente

Aproveite os recursos do ESSD e #BeActive disponiveis utilizando multimédia existente da
campanha, incluindo a mascote, emajis, etc.



Estratégias e exemplos de publicacdes

Ligue-se a eventos populares a decorrer na sua comunidade ou no
seu pais.

Campeonatos #EURO a decorrer. Vamos ter o nosso proprio campeonato no
ESSD. Vai participar? #BeActive no #ESSD

Partilhe atualiza¢Oes sobre a preparacdao do Dia — mostre as pessoas
um pouco do que podem esperar.

Os VOLUNTARIOS estéio a chegar, os campos estdo a ser preparados... vamos a isso!
#BeActive no #ESSD

Inclua “chamadas para acdo” (por exemplo, inscreva-se no nosso
desafio, voluntarie-se hoje, etc.)

Atengdo a todos os voLuntdrios! O Dia Europeu do Desporto Escolar
comega em X dias. Ajude-nos #BEAcTIve no #ESSD

Utilize videos e fotos para destacar as conquistas dos alunos ao
longo do Dia.

Vejam quem ganhou a medalha de ouro no #ESSD deste ano!
#ProfessorOrgulhoso #BEACTIVE #ESSD

Inclua emojis, especialmente aqueles que sao populares entre
os alunos (visite www.emojitracker.com)
A Maria adorou o #ESSD. E tu também irds adorar. INSCREVe-te para o préximo ano.

Adicione hashtags a sua area local (por exemplo, #Braga ou #Faro)
para criar burburinho localmente.
O #ESSD é o maior evento escolar do ano em #Coimbra. Estd inscrito? #BEAcTive

Adicione hashtags sobre a atividade para um alcance a nivel europeu (por
exemplo, #Football). Limite as hashtags a um maximo de 3 no Twitter, 1
no Facebook e sem limite no Instagram.

O #ESSD é o maior evento escolar do ano em #Portugal. Estd inscrito? #BEAcTive

Inclua factos sobre a inatividade e as perigosas consequéncias no seu
pais, na sua comunidade ou na escola para atrair o interesse dos
jornalistas e sensibilizar o publico a nivel geral.

X alunos em Portugal passam Y horas sentados e a ver TV diariamente.
Estamos a fazer mexer os alunos. #BEACTIVE com o #ESSD.



Aplicagdes para ajudar

Estdo disponiveis centenas de aplicagdes para ajuda-lo a desenvolver e promover contetidos
nas redes sociais. A seguir sdo apresentadas as mais populares.
Algumas sdo gratuitas, enquanto outras exigem pagamento.

Fotografias e respetiva edi¢do

- Adobe Photoshop Express (iOS | Android) — Ferramentas basicas de edi¢do com
diferentes opgdes de partilha e ficheiros.

- Snapseed (iOS | Android) — Aplicagdo avangada de edigdo. Boa opgdo de
edi¢cdo automatica.

- Camera+ (i0S) — Melhora o iPhone para tirar fotografias com qualidade.

Gravacao e edicao de videos

- FILMIC Pro (i0OS| Android) — Filma videos com qualidade.

- Cinema FV-5 (Android) — Aplicagdo para camara profissional.

- Boomerang (i0S| Android) — Cria pequenos videos tipo GIF em loop para tras e
para a frente.

- WeVideo (i0S| Android) — Editor baseado na cloud com fung¢des avangadas (ou
seja, gravacgdo de ecrd e ecra verde); publica videos sem marca de agua.

- KineMaster (Android) — Editor de video que funciona sem uma ligagdo de rede e que
utiliza ferramentas de edi¢do avangadas.

- iMovie (i0OS) — Edigdo de video apenas em dispositivos Apple.

- LumaFusion (i0S) — Aplicagdo profissional de efeitos e edi¢do de video que alguns
profissionais de jornalismo moével consideram mais simples de utilizar no seu
dispositivo Apple.

Gravacao e edicao dedudio

- Voice Recorder Pro (i0S) — Grava voz e audio no local sem limite de tamanho. Pode
gravar diretamente nos formatos corretos e com uma fungdo de conversao.

- PCM Recorder (i0S| Android) — Utiliza um microfone interno, mas grava voz com
uma qualidade elevada (PCM/WAVE). Guarda gravac¢des no cartdo SD.

Transmissao emdireto

- Periscope (i0S|Android) — Utiliza o recurso de geolocalizagdo e esta ligado
ao Twitter.

- Facebook Live (i0S| Android) — Os subscritores recebem notificagdes no
Facebook assim que a transmissao inicia.

- Ustream (iOS| Android) — Agendamento de transmissdes com fungdo de grelha de
enquadramento, mas sem geolocalizagdo. Integra com o Twitter e oFacebook.



RELACOES COM A
COMUNICACAO SOCIAL

O que precisam os jornalistas

Os jornalistas pretendem compreender o tema, contar uma
histdria interessante e serem reconhecidos por dar vida aos
temas perante o publico.

Os jornalistas pretendem contar histérias crediveis e que podem ser
confirmadas por factos e nimeros e um contexto claro.

Os jornalistas pretendem contar histdrias que se destacam! Os

jornalistas pretendem histdrias oportunas, relevantes e,
como bénus, ondem possam incluir ou citar uma figura conhecida.

Escrever um comunicado de imprensa

Defina os seus meios de comunicagdo por tema e formato.
Esta direcionado, por exemplo, para os assuntos do quotidiano, desporto,
estilo de vida, saude, negdcios, juventude, lazer ou imprensa
especializada? Tem como objetivo agéncias de noticias, jornalistas de T
ou radio, imprensa online, publicagdes ou revistas?

Desenvolva uma lista de contactos.

Escreva e reveja o seu comunicado de imprensa, adaptando-o de
forma a incluir um forte dngulo nacional/local, por exemplo,
citagOes, dados, projetos especificos, etc.

Distribua o comunicado de imprensa através de e-mail, correio, fax
ou redes sociais (conforme exigido pelas redac¢bes/ jornalistas
individuais).




Lista de verificacdo do comunicado de imprensa

E fornecido na pagina seguinte um modelo de comunicado de imprensa da Semana
europeia do desporto, com orientagdes relativamente a estrutura e ao contetdo.
Aconselhamos a verificagdo do seguinte:

) Contetdo

Garanta que o comunicado de imprensa esta gramaticalmente correto, ndo contém erros
ortograficos ou outros erros e que as fontes sdo corretamente citadas.

Estruturado

Insira um titulo e um subtitulo apelativos, a data da historia (para que os jornalistas
saibam para quando se destina) e inicie com as informagdes mais importantes no primeiro
paragrafo. As informag0es gerais devem surgir no segundo e terceiro paragrafos e os
dados técnicos/contactos ou hiperligagbes no final.

() Conciso

Tente ligar a sua histéria a um evento mediatico relevante para aumentar o
interesse e a captacdo, a relevancia e a visibilidade.

) Factual

Apresente informagdes verdadeiras e corretas, incluindo factos e nimeros importantes.

() Breve

Elabore um comunicado curto, incisivo e direto e utilize linguagem simples.




Pacote de comunicacao social

Um pacote de comunicag¢do social é composto por materiais que
irdo ajudar os jornalistas a contar a sua historia.

Um pacote de comunicagdo social normal inclui:

O seu comunicado deimprensa.

Uma pégina com factos e valores importantes, a mensagem da campanha, etc.

[ ]

[

@ Entrevistase citagdes prontas a utilizar.

@ Recursos visuais (imagens, o logétipo #BeActive e/ou videos).
o

Os seus dados de contacto (telefone e e-mail).

odelo de um comunicado
e imprensa para o DiaEuropeu do
esporto na Escola 2019
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Alunos

PLANO PREPARACAO

- Propor e liderar atividades
- Criar equipamentos desportivos
(p. ex., bolas)

- Promover o Dia
- Organizar atividades
- Promover nas redes sociais

Professores

PLANO PREPARAGAO

- Definir os objetivos e os temas

- Desenvolver atividades

- Definir uma equipa para a organizagdo
- Apoiar os alunos no planeamento

Diretores

PLANO

- Apoiar os organizadores

- Harmonizar o ESSD com outros eventos
relevantes

- Comunicar com partes interessadas

Partes interessadas

- Coordenar em conjunto com osdiretores
- Preparar equipamentos, recursos, etc.

- Finalizar e esclarecerfungGes

- Promover o Dia, especialmente junto das

partes interessadas

PREPARAGCAO

- Comunicar com partesinteressadas
- Envolver alunos voluntarios na preparagdo
- Envolver e coordenar com grupos

relevantes (p. ex., saude e nutri¢do)

- Promover o Dia nos formatos impresso e

digital

PLANO PREPARAGAO

- Fornecer donativos financeiros ou em
espécie (instalagbes, equipamentos, etc.)
- Procurar sinergias com outras
partes interessadas

- Colaborar com alunos e organizadores
- Criar uma dindmica para o Dia nas redes
sociais e noutros canais



IMPLEMENTACAO

- Liderar e apoiar atividades sob a
supervisdo de organizadores

- Tirar fotos e gravar videos

- Publicar nas redes sociais

IMPLEMENTACAO

- Liderar o Dia, inspirando e estimulando o
espirito escolar

- Organizar reunides prévias com os alunos,
diretores e voluntarios relevantes

- Reunir lideres dos alunos, diretores
e voluntarios para debater resultados e
experiéncias adquiridas

- Avaliar resultados através de
questiondrios, etc., e identificar
experiéncias adquiridas

IMPLEMENTAGAO

- Apoiar os organizadores na lideranca
do Dia

- Inspirar e estimular o espirito escolar

- Transmitir experiéncias adquiridas aos
organizadores e ajudar na avaliagdo dos
resultados

IMPLEMENTACAO

- Voluntariar tempo e recursos

- Fornecer apoio social e emocional

- Transmitir experiéncias adquiridas
aos organizadores e diretores

COMUNICACAO

- Encorajar alunos novos e mais
alunos a voluntariarem-se

- Partilhar experiéncias, especialmente
nas redes sociais

- Escrever artigos para o jornal da escola ou
outros canais

COMUNICAGAO

- Publicar nas redes sociais e envolver
jornalistas especificos

- Premiar alunos voluntarios excelentes

- Fornecer feedback a parceiros e partes
interessadas

- Apresentar um relatério sobre o Dia
no site do ESSD

COMUNICAGAO

- Garantir a submissao do relatério
no site do ESSD

- Partilhar resultados com as entidades
governamentais, etc.

- Encorajar e apoiarcomunicados
por parte dos alunos (por exemplo, no
jornal da escola)

COMUNICAGAO

- Promover atividades nas redes sociais e

noutros canais

- Encorajar outros a voluntariarem-se



A data de elaboracio e envio deste guia, para organizacdo e dinamizacdo
do Dia Europeu do Desporto na Escola, é enorme a incerteza sobre a
evolugao da pandemia Covid-19, pelo que se solicita aos coordenadores
gue adaptem as suas atividades as orientagdes da Diregcdo-Geral de Saude
(https://covid19.min-saude.pt/) .

Na impossibilidade de realizacdo de atividades desportivas nas escolas,
propde-se o desenvolvimento de iniciativas online, de iniciativas
conjugadas com outras areas educativas ou do envolvimento das familias
através do envio de desafios para casa.
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