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Resumo

Nos ultimos anos, a pratica de atividades fisicas para idosos tem recebido crescente atencdo
devido aos seus potenciais beneficios para a salde e bem-estar dessa populacdo (Gouveia et
al., 2023; Moreno-Agostino et al., 2020; Posadzki et al., 2020; Xu et al., 2023). Uma dessas
atividades em ascensdo é o "walking football”, uma variacdo do futebol convencional que é
jogada a um ritmo mais lento, sem corridas ou contatos fisicos bruscos, tornando-a adequada
para pessoas de todas as idades, incluindo os idosos (Capela et al., 2023; McEwan et al., 2019).
O presente estudo tem dois objetivos: aferir a intensidade da atividade fisica durante a préatica
do Walking Football em pessoas idosas, visando compreender 0s niveis de esfor¢o desta
modalidade; e avaliar se a pratica do Walking Football expe os participantes ao risco de
esforco maximo e por fim, analisar a relacdo entre idade e intensidade da atividade fisica no
Walking Football. Em termos metodologicos, foi selecionada uma amostra composta por 17
homens e 3 mulheres, totalizando 20 participantes. Antes de iniciar a recolha dos dados os
participantes foram informados sobre o presente estudo e todos concordaram com a recolha
dos dados. A recolha dos dados foi realizada nos encontros de walking football nas diversas
equipas. Os instrumentos utilizados na recolha dos dados foram as seguintes: acelerémetro,
estadiometro, balanca, cardiofrequencimetro. Todos os instrumentos foram calibrados e
utilizados de acordo com as instrucdes do fabricante para garantir a precisdo e confiabilidade
dos dados. No tratamento de dados foram calculados a frequéncia cardiaca méxima, frequéncia
cardica media, o numero total de passos e o nimero total do vetor magnitude. Todos esses
dados foram recolhidos em cada jogo em que as equipas participavam, com o objetivo de
registar apenas o tempo de atividade dos atletas. Durante a pratica, quando os participantes
permaneceram inativos por 60 segundos, esses dados foram excluidos. Em termos de
resultados, verificamos que, a intensidade da atividade fisica em jogos de walking football foi
moderada e moderada -a- vigorosa. Quase 70% dos participantes estiveram no intervalo de 65-
85% da FC maxima, o que significa que muitos ndo atingem valores de esforgo maximo. Os
resultados também mostraram que quanto mais velhos foram os participantes, menos tempo
conseguiram permanecer em atividade de intensidade moderada a vigorosa. Conclui-se que o
estudo busca uma compreensdo abrangente dos efeitos da pratica do Walking Football em
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pessoas idosas. A afericdo da intensidade da atividade fisica durante o jogo visa fornecer
insights sobre os niveis de esforco dos participantes, contribuindo para uma melhor
compreensdo dos beneficios dessa modalidade para a satde. A andlise da relacdo entre idade e
intensidade da atividade fisica pode fornecer informacdes valiosas sobre como diferentes faixas
etarias respondem a pratica desta modalidade, informando possiveis adaptacfes ou
recomendac0es para diferentes grupos de idade.

Palavras-chave: Walking Football, intensidade da atividade fisica, idosos.
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Introducéo

O termo "idoso" representa um espectro diverso de idades e capacidades fisiologicas,
geralmente inclui individuos com idade >65 anos e individuos com idade entre 50 e 64 anos
que possuem condices clinicamente significativas ou limitagdes fisicas que afetam o
movimento, a aptiddo fisica ou a Atividade Fisica (AF). (Gibbons RJ, Balady GJ, Bricker JT,
et al. 2002)

Com o aumento previsto no nimero de idosos em grande parte do mundo, é fundamental tanto
para a economia como para a vida pessoal que este segmento da populacdo deve permanecer
saudavel e independente enquanto possivel (Rikli & Jones, 2013). Neste sentido a pratica
regular de AF tem sido associada a prevencdo e tratamento de diversas doencas cronicas.
(Elavsky et al., 2005; Pedersen & Saltin, 2015). Adicionalmente, existe uma vasta quantidade
de evidéncia cientifica que mostra o impacto positivo da AF no retardo de mudangas tipicas
relacionadas a idade, na melhoria de indicadores da composicao corporal e na promog¢éo do
bem-estar fisico e psicoldgico (ACSM. 2022). Desta forma, torna-se importante que este
segmento da populagdo consiga manter ao longo do tempo, a sua capacidade fisica, como a
forca, resisténcia, agilidade e equilibrio, componentes vitais para assegurar uma maior
mobilidade e independéncia para realizacdo de tarefas diarias comuns, em idades mais
avancadas (Macaluso & De Vito, 2004; Morey, Pieper, & Cornoni-Huntley, 1998; Paterson &
Warburton, 2010).

Apesar de todos as evidéncias e acOes de sensibilizagdo que tém sido realizadas sobre os
beneficios que a AF promove na salde, ao consultarmos os Dados do EUROBAROMETRO
(2022), percebemos que em média os niveis de inatividade fisica dos portugueses, estiveram
entre 0s 18% e o0s 16% acima da média europeia, no género masculino e feminino,
respetivamente. Portanto, e segundo a OMS, é fundamental a criacdo de acdes que visem 0
aumento dos niveis de AF na populacdo mais idosa (Eurobarometro 2022).

Uma das atividades que tem sido proposta neste sentido, € o Walking Football (WF). E
caracterizado por ser uma variacao da modalidade de futebol, em que os praticantes s6 podem
andar ndo sendo permitidas corridas nem nenhum tipo de contacto fisico, tornando-a adequada
e segura para pessoas mais idosas ou com algum tipo de limitacdo. (Capela et al., 2023;
McEwan et al., 2019).

Problema

Embora alguns estudos ja reportem alguns beneficios associados a pratica de WF, existem
poucas evidencias relacionadas com a intensidade locomotora da AF e os riscos de esfor¢o
associados. Adicionalmente, para nosso conhecimento, nenhum estudo procurou investigar a
relacdo entre a idade dos praticantes e o nivel de intensidade locomotora da sua prética.

Desta forma, os objetivos do presente estudo sdo: (1) aferir a intensidade da AF durante a
pratica do WF em pessoas idosas; (2) avaliar se essa pratica expde 0s participantes ao risco de
esforco méximo; (3) analisar a relagdo entre idade e a intensidade locomotora na pratica de
WF.

A expectativa é que os resultados deste estudo tragam insight relevantes sobre efeitos da pratica
de WF, auxiliando no desenvolvimento de diretrizes especificas e programas de exercicios
personalizados para a populacgdo idosa.
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Metodologia

Em termos metodologicos, a amostra do presente estudo foi composta por 20 participantes
(59.15 + 5.071 nos de idade), 17 do género masculino e 3 do feminino.

Tabela 1: Caracterizagdo da Amostra

Idade Massa corporal
Média DP Min Max. Média DP Min Max.
59.15 5.071 51 70 77.75 10.857 53 98

Antes de iniciar a recolha dos dados, os participantes foram informados sobre os objetivos do
presente estudo, sendo a sua participacdo voluntaria. Os dados foram recolhidos no primeiro
torneio de WF realizado pela Associacao de Futebol da Madeira. Neste torneio, os participantes
realizaram 3 jogos de WF com uma duracéo total de 20 minutos. Cada jogo, foi constituido por
duas partes de 10 minutos. Os dados foram recolhidos desde o inicio até ao final de cada um
dos jogos realizados. Para que os momentos de inatividade (intervalos e o tempo em que as
pessoas foram substituidas) ndo interferissem nos resultados, periodos de inatividade iguais ou
superiores a 60 segundos, ndo foram considerados para analise. Adicionalmente, também
foram excluidos aqueles participantes que removeram os instrumentos durante os encontros.

Para a avaliacdo da atividade locomotora foi utilizado um acelerémetro (ActiGraph, modelo
WGTX-BT) e para a avaliacdo da frequéncia cardiaca, foi utilizado um cardiofrequencimetro
(Polar H10). Os acelerémetros foram devidamente programados com os dados relativos a data
de nascimento, peso, altura e género dos sujeitos. O peso e altura dos praticantes, foram
conseguidos através de uma balanca (Seca 762) e um estadiometro (Seca 213), respetivamente.
O acelerometro foi posicionado no lado direito na zona da cintura. A utilizacdo nesta zona
corporal, tem mostrado valores reduzidos de erro (<5%) e uma boa fiabilidade para contagens
de passos e avaliacdo da intensidade (Karaca et al., 2022). Os dados foram analisados e
exportados com recurso ao software ActiLife (v6.14.0). Foram consideradas para analise as
seguintes variaveis: 1) frequéncia cardiaca méaxima, 2) frequéncia cardiaca média e 3) nivel de
intensidade locomotora dos jogos realizados. Em primeiro lugar foram calculadas as
estatisticas descritivas basicas para todas as variaveis analisadas. Em segundo lugar, foram
calculadas correlalacdes bivariadas de Sperman, para estudar a associacdo entre a idade e a
intensidade da AF aos longo dos jogos de WF. A anélise estatistica foi realizada utilizando o
software IBM SPSS Statistics versao 29.0 (IBM, Armonk, NY, EUA). Foi definido um nivel
de significancia estatistica de p <0,05.

Resultados
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Em termos de resultados, verificamos que a intensidade locomotora em jogos de WF foi
predominantemente moderada (Figura 1). Indicando que os participantes estiveram cerca de
50% do tempo de préatica, em atividade moderada. Adicionalmente, podemos constatar que 0s
niveis de intensidade locomotora vigorosa foram muito baixos (<10 %), indicando que a
modalidade ndo submete os praticantes a intensidades muito elevadas.

Percentagens

< 65% da FC Max

65 - 85% da FC Max > 85% da FC Max

Figura 1- Intensidade do esforgo tendo em consideracao a frequéncia cardiaca maxima.

Relativamente ao nivel de esforgo, quando considerando os indicadores da FC, verificamos
que quase 70% dos participantes estiveram dentro dos valores recomendados, isto €, no
intervalo dos 65-85% da sua FC maxima (Figura 2). Em contrapartida, cerca de 15% dos
participantes, apresentaram valores superiores a 85% da sua FC maxima. Uma percentagem
idéntica foi observada para nos valores de esforco inferiores a 65% da FC méaxima dos
participantes (Figura 2).

Tabela 2-Associacéo entre a Idade e a intensidade da AF aos longo dos jogos de WF

Atividade Sedentaria r (p)

Atividade de Intensidade Leve r (p) | Atividade de Intensidade Moderada a Vigorosa r (p)

Jogo 1

0,145 (0.412) \ 0,322 (0.063) \ -367* (0,033)
Jogo 2

A74%% (0,005) \ 0,150 (0.396) \ -.546%* (0,001)
Jogo 3

0,205 (0,246)

0,301 (0,083)

\ -.363* (0,034)
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Por fim, foi verificada uma relacéo positiva entre a idade e a intensidade locomotora (Tabela
1). Foi possivel verificar que existe uma relagdo negativa entre a idade e o nivel de intensidade
moderada-a-vigorosa. Isto significa, que quanto maior for a idade do praticante, menos tempo
é despendido em atividade moderada-a-vigorosa.

Discussao

Este estudo mostra que a intensidade da AF no WF é geralmente moderada, pois 0 jogo €
jogado em um ritmo mais lento do que o futebol tradicional. Além disso, 0 WF é uma
modalidade acessivel a todas as idades e niveis de aptiddo fisica. Os jogadores mais velhos
podem adaptar seu estilo de jogo e arranjar estratégias para maximizar a sua participacéo e
desfrutar dos beneficios fisicos e sociais da modalidade. Os resultados mostram que a
intensidade da AF moderada e moderada-a-vigorosa foi predominante. A mesma conclusao
num outro estudo foi que o WF é principalmente uma atividade moderada, com elementos de
atividade vigorosa (Reddy et al., 2017).

A intensidade do esfor¢o tendo em conta a frequéncia cardiaca maxima mostrou neste estudo
ser uma intensidade moderada. Podemos verificar o mesmo resultado neste estudo, a frequéncia
cardiaca média em relacdo a frequéncia cardiaca maxima estimada pela idade durante o jogo
indicou uma intensidade moderada. (Andersson et al., 2023).

Os dados revelam uma relagdo positiva entre idade e atividade sedentéria, conforme as pessoas
envelhecem, passam mais tempo em atividades sedentarias. Por outro lado, hd uma relacao
negativa entre idade e AF de intensidade moderada a vigorosa, 0 que sugere que com o avancar
da idade, diminui o tempo dedicado a AF mais intensas. Os resultados destacam a importancia
de promover a AF ao longo da vida, especialmente entre os idosos, para evitar problemas de
salide associados ao sedentarismo e para manter uma boa qualidade de vida. Como podemos
verificar neste estudo, os idosos que fizeram exercicios de baixa intensidade com mais
frequéncia tiveram maior satisfacdo com a vida e a saude. Eles também apresentaram melhores
avaliacdes de qualidade de vida nas areas fisica, psicolégica e ambiental. No nivel de
intensidade moderada mostrou uma maior qualidade de vida nos individuos a nivel social.
Pessoas mais velhas que realizaram exercicios fisicos intensos avaliaram mais a qualidade de
vida nos dominios fisico, psicoldgico e ambiental (Kuska et al., 2023).

Uma limitacdo do presente estudo é a falta de registo dos medicamentos prescritos usados pelos
participantes, por exemplo, o uso de betabloqueadores que poderiam ter influenciado nas
respostas da frequéncia cardiaca nos testes e/ou medi¢des realizadas. Embora os participantes
tenham sido equipados com acelerémetros, ndo medimos o tempo de sono (ou qualidade do
sono), o que poderia ser importante para a salde e bem-estar geral deles. Além disso, nenhuma
informacdo foi recolhida sobre se os participantes praticavam outros desportos além do
Walking Football.

Mais pesquisas sdo necessarias para entender melhor os efeitos a longo prazo do WF em
diferentes grupos demogréaficos e como otimizar a participagdo e os beneficios da modalidade.

Concluséao

O presente estudo vem reforgcar a evidencia cientifica, em torno do esforco e nivel de
intensidade locomotora que sdo solicitados na pratica de WF, em pessoas adultas e idosas.
Primeiramente, verificamos que, a semelhanca de outros estudos similares, 0 WF promove
predominantemente nivel de AF e de esforco moderados, tornando-o uma modalidade
adequada e segura para adultos e pessoas mais idosas. Para além disto, a anélise da relacéo
entre idade e intensidade da AF, mostrou que a medida que a idade aumenta, o tempo em
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atividade moderada-a-vigorosa, diminui. Esta informacé&o € pertinente, no sentido de contribuir
para o desenvolvimento e adequacdo de futuros programas de pratica, em participantes com
idades diferentes.

Os resultados deste estudo, também ajudam a fortalecer a evidéncia cientifica que afirma que
a modalidade de WF é segura e adequada, em termos de esforco e atividade locomotora, em
pessoas adultas e idosas. Foi verificado que a pratica desta modalidade resulta,
predominantemente, em niveis de intensidade de AF moderados, com poucos riscos de esfor¢o
maximo. Tudo isto, podera servir como suporte para a promog¢do do WF como uma estratégia
de promocéo da salde e bem-estar em pessoas adultas e idosas.
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