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Resumo 

Nos últimos anos, a prática de atividades físicas para idosos tem recebido crescente atenção 

devido aos seus potenciais benefícios para a saúde e bem-estar dessa população (Gouveia et 

al., 2023; Moreno-Agostino et al., 2020; Posadzki et al., 2020; Xu et al., 2023). Uma dessas 

atividades em ascensão é o "walking football", uma variação do futebol convencional que é 

jogada a um ritmo mais lento, sem corridas ou contatos físicos 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 física durante a prática 

do Walking Football em pessoas idosas, visando compreender os níveis de esforço desta 

modalidade; e avaliar se a prática do Walking Football expõe os participantes ao risco de 

esforço máximo e por fim, analisar a relação entre idade e intensidade da atividade física no 

Walking Football. Em termos metodológicos, 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: acelerómetro, 

estadiómetro, balança, cardiofrequencímetro. Todos os instrumentos foram calibrados e 

utilizados de acordo com as instruções do fabricante para garantir a precisão e confiabilidade 

dos dados. No tratamento de dados foram calculados a frequência cardíaca máxima, frequência 

cárdica média, o número total de passos e o número 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 prática, quando os participantes 

permaneceram inativos por 60 segundos, esses dados foram excluídos. Em termos de 

resultados, verificamos que, a intensidade da atividade física em jogos de walking football foi 

moderada e moderada -a- vigorosa. Quase 70% dos participantes estiveram no intervalo de 65-

85% da FC máxima, o que significa que muitos não atingem valores de esforço máximo. 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 compreensão abrangente dos efeitos da prática do Walking Football em 
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pessoas idosas. A aferição da intensidade da atividade física durante o jogo visa fornecer 

insights sobre os níveis de esforço dos participantes, contribuindo para uma melhor 

compreensão dos benefícios dessa modalidade para a saúde. A análise da relação entre idade e 

intensidade da atividade física pode fornecer informações valiosas sobre como diferentes faixas 

etárias respondem à prática desta modalidade, informando possíveis adaptações ou 

recomendações para diferentes grupos de idade. 

Palavras-chave: Walking Football, intensidade da atividade física, idosos. 
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Introdução 

O termo "idoso" representa um espectro diverso de idades e capacidades fisiológicas, 

geralmente inclui indivíduos com idade ≥65 anos e indivíduos com idade entre 50 e 64 anos 

que possuem condições clinicamente significativas ou limitações físicas que afetam o 

movimento, a aptidão física ou a Atividade Física (AF). (Gibbons RJ, Balady GJ, Bricker JT, 

et al. 2002) 

Com o aumento previsto no número de idosos em grande parte do mundo, é fundamental tanto 

para a economia como para a vida pessoal que este segmento da população deve permanecer 

saudável e independente enquanto possível (Rikli & Jones, 2013). Neste sentido a pratica 

regular de AF tem sido associada a prevenção e tratamento de diversas doenças crónicas. 

(Elavsky et al., 2005; Pedersen & Saltin, 2015). Adicionalmente, existe uma vasta quantidade 

de evidência científica que mostra o impacto positivo da AF no retardo de mudanças típicas 

relacionadas à idade, na melhoria de indicadores da composição corporal e na promoção do 

bem-estar físico e psicológico (ACSM. 2022). Desta forma, torna-se importante que este 

segmento da população consiga manter ao longo do tempo, a sua capacidade física, como a 

força, resistência, agilidade e equilíbrio, componentes vitais para assegurar uma maior 

mobilidade e independência para realização de tarefas diárias comuns, em idades mais 

avançadas (Macaluso & De Vito, 2004; Morey, Pieper, & Cornoni-Huntley, 1998; Paterson & 

Warburton, 2010). 

Apesar de todos as evidências e ações de sensibilização que têm sido realizadas sobre os 

benefícios que a AF promove na saúde, ao consultarmos os Dados do EUROBAROMETRO 

(2022), percebemos que em média os níveis de inatividade física dos portugueses, estiveram 

entre os 18% e os 16% acima da média europeia, no género masculino e feminino, 

respetivamente. Portanto, e segundo a OMS, é fundamental a criação de ações que visem o 

aumento dos níveis de AF na população mais idosa (Eurobarómetro 2022). 

Uma das atividades que tem sido proposta neste sentido, é o Walking Football (WF). É 

caracterizado por ser uma variação da modalidade de futebol, em que os praticantes só podem 

andar não sendo permitidas corridas nem nenhum tipo de contacto físico, tornando-a adequada 

e segura para pessoas mais idosas ou com algum tipo de limitação. (Capela et al., 2023; 

McEwan et al., 2019). 

Problema 

Embora alguns estudos já reportem alguns benefícios associados à prática de WF, existem 

poucas evidencias relacionadas com a intensidade locomotora da AF e os riscos de esforço 

associados. Adicionalmente, para nosso conhecimento, nenhum estudo procurou investigar a 

relação entre a idade dos praticantes e o nível de intensidade locomotora da sua prática.  

Desta forma, os objetivos do presente estudo são: (1) aferir a intensidade da AF durante a 

prática do WF em pessoas idosas; (2) avaliar se essa prática expõe os participantes ao risco de 

esforço máximo; (3) analisar a relação entre idade e a intensidade locomotora na prática de 

WF. 

A expectativa é que os resultados deste estudo tragam insight relevantes sobre efeitos da prática 

de WF, auxiliando no desenvolvimento de diretrizes específicas e programas de exercícios 

personalizados para a população idosa. 
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Metodologia  

Em termos metodológicos, 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: Caracterização da Amostra 

 

Antes de iniciar a recolha dos dados, os participantes foram informados sobre os objetivos do 

presente estudo, sendo a sua participação voluntária. Os dados foram recolhidos no primeiro 

torneio de WF realizado pela Associação de Futebol da Madeira. Neste torneio, os participantes 

realizaram 3 jogos de WF com uma duração total de 20 minutos. Cada jogo, foi constituído por 

duas partes de 10 minutos. Os dados foram recolhidos desde o início até ao final de cada um 

dos jogos realizados. Para que os momentos de inatividade (intervalos e o tempo em que as 

pessoas foram substituídas) não interferissem nos resultados, períodos de inatividade iguais ou 

superiores a 60 segundos, não foram considerados para análise. Adicionalmente, também 

foram excluídos aqueles participantes que removeram os instrumentos durante os encontros.  

Para a avaliação da atividade locomotora foi utilizado um acelerómetro (ActiGraph, modelo 

wGTX-BT) e para a avaliação da frequência cardíaca, foi utilizado um cardiofrequencímetro 

(Polar H10). Os acelerómetros 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 balança (Seca 762) e um estadiómetro (Seca 213), respetivamente. 

O acelerómetro foi posicionado no lado direito na zona da cintura. A utilização nesta zona 

corporal, tem mostrado valores reduzidos de erro (<5%) e uma boa fiabilidade para contagens 

de passos e avaliação da intensidade (Karaca et al., 2022).  Os dados foram analisados e 

exportados com recurso ao software ActiLife (v6.14.0). Foram consideradas para análise as 

seguintes variáveis: 1) frequência cardíaca máxima, 2) frequência cardíaca média e 3) nível de 

intensidade locomotora dos jogos realizados. Em primeiro lugar foram calculadas as 

estatísticas descritivas básicas para todas as variáveis analisadas. Em segundo lugar, foram 

calculadas correlalações bivariadas de Sperman, para estudar a associação entre a idade e a 

intensidade da AF aos longo dos jogos de WF. A análise estatística foi realizada utilizando o 

software IBM SPSS Statistics versão 29.0 (IBM, Armonk, NY, EUA). Foi definido um nível 

de significância estatística de p ≤0,05. 

Resultados 
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Figura 1-Intensidade da atividade física. 

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 prática, em atividade moderada.  Adicionalmente, podemos constatar que os 

níveis de intensidade locomotora vigorosa foram muito baixos (<10 %), indicando que a 

modalidade não submete os praticantes a intensidades muito elevadas.   

 

Figura 1- Intensidade do esforço tendo em consideração a frequência cardíaca máxima. 

Relativamente ao nível de esforço, quando considerando os indicadores da FC, verificamos 

que quase 70% dos participantes estiveram dentro dos valores recomendados, isto é, no 

intervalo dos 65-85% da sua FC máxima (Figura 2). Em contrapartida, cerca de 15% dos 

participantes, apresentaram valores superiores a 85% da sua FC máxima. Uma percentagem 

idêntica foi observada para nos valores de esforço inferiores a 65% da FC máxima dos 

participantes (Figura 2).  

Tabela 2-Associação entre a Idade e a intensidade da AF aos longo dos jogos de WF 
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Por fim, foi verificada uma relação positiva entre a idade e a intensidade locomotora (Tabela 

1). Foi possível verificar que existe uma relação negativa entre a idade e o nível de intensidade 

moderada-a-vigorosa. Isto significa, que quanto maior for a idade do praticante, menos tempo 

é despendido em atividade moderada-a-vigorosa. 

Discussão 

Este estudo mostra que a intensidade da AF no WF é geralmente moderada, pois o jogo é 

jogado em um ritmo mais lento do que o futebol tradicional. Além disso, o WF é uma 

modalidade acessível a todas as idades e níveis de aptidão física. Os jogadores mais velhos 

podem adaptar seu estilo de jogo e arranjar estratégias para maximizar a sua participação e 

desfrutar dos benefícios físicos e sociais da modalidade. Os resultados mostram que a 

intensidade da AF moderada e moderada-a-vigorosa foi predominante. A mesma conclusão 

num outro estudo foi que o WF é principalmente uma atividade moderada, com elementos de 

atividade vigorosa (Reddy et al., 2017). 

A intensidade do esforço tendo em conta a frequência cardíaca máxima mostrou neste estudo 

ser uma intensidade moderada. Podemos verificar o mesmo resultado neste estudo, a frequência 

cardíaca média em relação à frequência cardíaca máxima estimada pela idade durante o jogo 

indicou uma intensidade moderada. (Andersson et al., 2023). 

Os dados revelam uma relação positiva entre idade e atividade sedentária, conforme as pessoas 

envelhecem, passam mais tempo em atividades sedentárias. Por outro lado, há uma relação 

negativa entre idade e AF de intensidade moderada a vigorosa, o que sugere que com o avançar 

da idade, diminui o tempo dedicado a AF mais intensas. Os resultados destacam a importância 

de promover a AF ao longo da vida, especialmente entre os idosos, para evitar problemas de 

saúde associados ao sedentarismo e para manter uma boa qualidade de vida. Como podemos 

verificar neste estudo, os idosos que fizeram exercícios de baixa intensidade com mais 

frequência tiveram maior satisfação com a vida e a saúde. Eles também apresentaram melhores 

avaliações de qualidade de vida nas áreas física, psicológica e ambiental. No nível de 

intensidade moderada mostrou uma maior qualidade de vida nos indivíduos a nível social. 

Pessoas mais velhas que realizaram exercícios físicos intensos avaliaram mais a qualidade de 

vida nos domínios físico, psicológico e ambiental (Kuska et al., 2023). 

Uma limitação 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 frequência cardíaca nos testes e/ou medições realizadas. Embora os participantes 

tenham sido equipados com acelerômetros, não medimos o tempo de sono (ou qualidade do 

sono), o que poderia ser importante para a saúde e bem-estar geral deles. Além disso, nenhuma 

informação foi recolhida sobre se os participantes praticavam outros desportos além do 

Walking Football. 

Mais pesquisas são necessárias para entender melhor os efeitos a longo prazo do WF em 

diferentes grupos demográficos e como otimizar a participação e os benefícios da modalidade. 

Conclusão 

O presente estudo vem reforçar a evidencia científica, em torno do esforço e nível de 

intensidade locomotora que são solicitados na prática de WF, em pessoas adultas e idosas. 

Primeiramente, verificamos que, à semelhança de outros estudos similares, o WF promove 

predominantemente nível de AF e de esforço moderados, tornando-o uma modalidade 

adequada e segura para adultos e pessoas mais idosas. Para além disto, a análise da relação 

entre idade e intensidade da AF, mostrou que à medida que a idade aumenta, o tempo em 
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atividade moderada-a-vigorosa, diminui. Esta informação é pertinente, no sentido de contribuir 

para o desenvolvimento e adequação de futuros programas de prática, em participantes com 

idades diferentes.  

Os resultados deste estudo, também ajudam a fortalecer a evidência científica que afirma que 

a modalidade de WF é segura e adequada, em termos de esforço e atividade locomotora, em 

pessoas adultas e idosas. Foi verificado que a prática desta modalidade resulta, 

predominantemente, em níveis de intensidade de AF moderados, com poucos riscos de esforço 

máximo. Tudo isto, poderá servir como suporte para a promoção do WF como uma estratégia 

de promoção da saúde e bem-estar em pessoas adultas e idosas.  
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