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Resumo

O Walking Football (WF) surgiu como uma estratégia promissora no &mbito dos
desportos recreacionais de equipa (Andersson et al., 2023; Barbosa et al., 2020;
Corepal et al., 2020; McEwan et al., 2019). E uma adaptacdo com grande
potencial, devido ao grande impacto que o futebol apresenta na nossa
sociedade.

Os objetivos desta apresentacdo passam por: 1) mostrar 0os projetos cientificos
gue a Federacédo Portuguesa de Futebol tem desenvolvido em torno do WF; 2)
realizar um ponto de situagéo sobre a demografia do WF em Portugal, assim
como, as estratégias utilizadas para que o numero de praticantes tenha
aumentado ao longo dos Ultimos anos; 3) apresentar quais as estratégias mais
viavel e aconselhaveis para a implementacao de programas de WF em diversos
contextos; 4) Demonstrar, através de exemplos concretos, como podem ser
desenvolvidas as diferentes capacidades condicionais no treino de WF, assim
como, as adaptacdes possiveis em funcao do perfil dos praticantes.

Toda esta informacdo € fundamental para que técnicos e profissionais do
exercicio fisico possam implementar sessdes de WF de forma segura e
adequada ao nivel dos seus praticantes, com o objetivo de promover a saude, o
bem-estar e a incluséo social.

Palavras-chave: Walking Soccer, Pedagogia, Inclusédo, Saude, Bem-estar.

1. Introducgao:

Face aos elevados niveis de inatividade fisica, em Portugal e no mundo, novas
oportunidades de pratica desportiva, que sejam mais significativas e apelativas, tém
surgido, com o objetivo de melhorar os niveis de atividade fisica, e consequentemente
a salde e bem-estar da populacao (Blair & Morris, 2009).

Neste contexto, o Walking Football (WF) surgiu como uma estratégia promissora no
ambito dos desportos recreacionais de equipa (Andersson et al., 2023; Barbosa et al.,
2020; Corepal et al., 2020; McEwan et al., 2019). E uma adaptacdo com grande
potencial, devido ao grande impacto que o futebol apresenta na nossa sociedade. E
estimado que em termos globais, 736 milhdes de pessoas seguem a modalidade,
fazendo com que seja o desporto mais popular do mundo (Nielsen Sports, 2018).
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O WEF é caracterizado por alguma modificagcdes que reduzem a exigéncia fisica e
aumentam a seguranca da sua prética, tornando-o ideal para pessoas mais idosas ou
individuos com condi¢Bes clinicas ou limitacdes fisicas. As suas principais regras
incluem: n&o é permitido correr, as equipas sao constituidas por cinco ou seis jogadores,
0 campo é reduzido e é proibido qualquer tipo de contacto fisico (Andersson et al., 2023;
Barbosa et al., 2023; Capela et al., 2023; Corepal et al., 2020; Hidouri et al., 2024;
McEwan et al., 2019). Em Portugal, foram incluidas algumas regras, para aumentar a
seguranga e uma maior inclusdo, nomeadamente: abola s6 deve ser jogada abaixo do
nivel da cintura, as equipas devem ser constituidas por individuos de ambos 0s géneros,
nao existe guarda-redes, apenas sao permitidos trés toques consecutivos na bola, as
balizas apresentam dimensdes especificas (Im x 3m) e o golo s6 é valido dentro da
area de finalizagcdo. Acreditamos, que com estas adaptacdes, a modalidade seja uma
alternativa sustentavel e envolvente, para homens e mulheres que gostam de futebol, e
uma via de promocéo de atividade fisica, com o0 objetivo de melhorar a saude e a
gualidade de vida da populagao.

Embora o WF seja uma modalidade relativamente recente, alguns estudos ja
reportaram uma seérie de beneficios. Estes incluem melhorias na composi¢éo corporal
(Arnold et al., 2015), melhorias na aptiddo cardiorrespiratoria (Arnold et al., 2015; Capela
et al., 2023), aumento da forca muscular e do equilibrio (Capela et al., 2023), aumento
dos niveis de prazer (Barbosa et al., 2020; Capela et al., 2023) e efeitos positivos no
bem-estar mental e nas conexdes sociais dos seus praticantes (Cholerton et al., 2019).
Em termos de carga externa, uma sessao de WF contempla um conjunto de aceleracdes
e desaceleragfes frequentes, resultando num maior gasto energético em comparacao
com o ato de simplesmente andar (Andersson et al., 2023; Hidouri et al., 2024). Em
relacdo a carga interna, a frequéncia cardiaca média durante o jogo corresponde a cerca
de 80% do méaximo predito pela idade, classificando-o como uma atividade fisica de
intensidade moderada (Agbangla et al., 2023; Egger et al., 2024; Harper et al., 2019).

Portanto, esta modalidade apresenta-se como uma alternativa sustentavel e
envolvente, para homens e mulheres que gostam de futebol, e uma via de promocgéo de
atividade fisica, com o objetivo de melhorar a satde e a qualidade de vida da populacéo.

2. Projetos Cientificos da Federagao Portuguesa de Futebol

Um conjunto de parceria tem sido realizadas entre a Federagdo Portuguesa de
futebol e outras entidades académicas e de salude, com o objetivo de aumentar o
namero de praticantes de WF em Portugal. Neste momento, este projeto do WF, conta
com a colaboracéo de trés instituicbes de ensino superior, a Universidade da Madeira,
a Universidade do Porto e a Universidade de Evora. Adicionalmente, parcerias tém
surgido com algumas instituicdes de saude, nomeadamente o hospital e centros de
saude na cidade do Porto.

A intervengdo desenvolvida no ambito deste projeto do WF teve como objetivo
avaliar os efeitos da modalidade em populacdes com condi¢cbes crénicas de salde,
nomeadamente individuos diagnosticados com cancro da préstata (n=30) e com
diabetes mellitus tipo 2 (n=30). A intervengéo foi constituida por sessdes com a duragao
de 90 minutos, realizadas trés vezes por semana durante um periodo de 12 ou 16
semanas. Os resultados reportaram beneficios fisiolégicos e psicossociais relevantes.
Do ponto de vista da aptiddo fisica, observou-se uma melhoria significativa da
capacidade cardiorrespiratéria, da forca e do equilibrio. No dominio metabdlico,
registaram-se reducdes nos niveis de glicemia em jejum nos participantes com diabetes
tipo 2, bem como melhorias nos valores de presséo arterial em ambos 0s grupos.
Adicionalmente, os participantes reportaram um aumento expressivo nos niveis de
motivacdo, prazer e adesao a pratica (Barbosa et al., 2020; Capela et al., 2023).

Um outro estudo desenvolvido, mostrou que a pratica sem guarda-redes € uma
alternativa mais segura e de menor intensidade comparado com a préatica com guarda-
redes, visto que, € capaz de reduzir a tensdo fisica e percebida, mantendo os niveis de

63




&

Regido Auténoma
da Madeira

Secretaria Regional
de Educacao, Ciéncia e Tecnologia
Direcio Regional de Desporto

funchal.pt i AW
i LNIVE RSID:\D|L da MADEIRA ' _'\

MUNICIPID Associagao de Atletismo da Regigo Auténoma da Madeira

prazer e diversdo. Desta forma, é particularmente mais adequada para idosos ou
individuos mais debilitados ou com problemas clinicos (Costa et al., 2024).

Toda esta evidéncia vem reforcar o potencial do WF como uma modalidade segura,
acessivel e eficaz para a reabilitacéo e promocéo da saude, mesmo em popula¢gdes com
limitacdes clinicas, contribuindo ndo sé para a melhoria de indicadores fisicos e
fisioldgicos, mas também para o bem-estar geral e a inclusdo social. O envolvimento de
instituicdes académicas e unidades de salde neste projeto representa um passo
importante para o crescimento e validacdo desta modalidade, enquanto estratégia de
promocao de salde publica.

3. Demografia e evolugao do Walking Football em Portugal

O WF é considerado uma ferramenta eficaz de promocéo de salde e de inclusao
social para a populacao sénior, visto que, a sua implementacao é considerada acessivel
e viavel em larga escala. O crescimento desta modalidade em Portugal, foi
essencialmente marcado por um plano de implementacdo de duas fases.

A primeira fase, decorreu entre julho de 2023 e junho de 2024. Esta fase inicial teve
como objetivo estruturar a base do projeto e promover o seu lancamento a nivel
nacional. Foi realizado um festival nacional com a participacdo de 22 Associacdes de
Futebol regionais, cada uma representada por uma equipa composta por 10 jogadores,
sendo obrigatério o envolvimento de pelo menos duas mulheres por equipa.
Paralelamente, iniciou-se a implementagéo local com o envolvimento de um municipio
e cinco freguesias, abrangendo diversas entidades como cuidados de saude primarios,
universidades seniores, instituicdes de solidariedade social, clubes desportivos e juntas
de freguesia. Foram desenvolvidos materiais de apoio, incluindo um manual de treino e
definicdo de regras, formacé&o de professores, fornecimento de equipamento desportivo,
além de avaliacao clinica e seguro desportivo. Até janeiro de 2024, esta fase ja contava
com a participacao ativa de 90 jogadores.

A segunda fase, esta a decorrer neste momento, isto €, iniciou em julho de 2024 e
terminara em junho de 2025, e visa a expanséo do programa, com o objetivo de alargar
a sua implementacdo a todo o territério nacional. Prevé-se a participacdo das 22
Associacfes de Futebol regionais, cada uma com 10 equipas, envolvendo um vasto
leque de instituicdes, como cuidados de salde primarios, universidades seniores,
instituicdbes de solidariedade social, clubes desportivos, municipios e juntas de
freguesia. Esta fase continua a apostar na formacgéo de professores e treinadores, no
fornecimento de equipamentos e na realizacao de avaliagcdes de saude e seguros para
os praticantes. Os resultados esperados sao significativos: 2.504 jogadores
participantes, com uma média de idade de 67 anos, sendo o jogador mais velho com 93
anos; 196 equipas constituidas por 136 entidades; registo de jogadores em 21 das 22
Associacdes Regionais de Futebol; 45% dos participantes sdo mulheres; e um total de
237 professores e treinadores com formacao especifica para orientar a pratica do WF.

4. Estratégias de implementagao de programas de Walking Football

A implementacdo de programas de WF deve seguir uma abordagem estruturada,
segura e adaptada as necessidades dos participantes. De forma geral, recomenda-se a
realizacao de trés sessbes por semana, com duracédo aproximada de 60 minutos cada.
O conteudo das sessdes deve ser envolvente e ajustado as necessidades individuais,
ao estado de saude e ao nivel de aptidao fisica dos participantes, promovendo nédo so
beneficios fisicos, mas também bem-estar social e emocional.

As atividades devem ser simples e faceis de acompanhar, criando um ambiente que
incentive a superacdo pessoal e a sensacdo de conquista. E fundamental garantir o
desenvolvimento progressivo das atividades, tanto em intensidade quanto em
complexidade, promovendo uma evolucdo constante e segura. Os exercicios em grupo
devem ser privilegiados, estimulando a interagdo social, o espirito de equipa e o
sentimento de pertenca. Para além do exercicio fisico, € aconselhavel enriquecer o
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programa com atividades recreativas, culturais e ao ar livre, promovendo a incluséo
social e a comunicagdo entre os participantes.

4.1. Estruturagdo das sessoées de treino:

As sessdes de treino devem seguir uma estrutura dividida em quatro partes
principais. A primeira parte corresponde ao aquecimento, com duracdo de 10 a 12
minutos, incluindo exercicios de equilibrio, coordenacéao, flexibilidade e fortalecimento
muscular. A segunda parte, também com 10 a 12 minutos, é dedicada a exercicios com
bola e jogos ludicos. A terceira parte consiste no jogo formal de WF, com cerca de 20
minutos de duracéo. Por fim, a sessao deve terminar com um periodo de retorno a calma
de 5 minutos, para favorecer a recuperacao e o relaxamento.

4.2. O que devem contemplar os exercicios:

Os exercicios propostos ao longo das sessbGes devem incorporar atividades
aerébias, de equilibrio, coordenacéo, flexibilidade e fortalecimento muscular. Devem
envolver todos os membros do grupo e ser adaptados as capacidades dos participantes.
E importante garantir que o contacto fisico seja evitado, de forma a prevenir quedas e
potenciais lesdes. Deve-se ter especial atencdo ao piso e a presenca de materiais
espalhados, garantindo uma maior seguranca durante toda a sesséo.

4.3. Capacidades a desenvolver durante as sessoes de treino:

As capacidades a desenvolver nas sessfes de WF incluem forga muscular,
equilibrio, agilidade, flexibilidade, capacidade aerdbia e competéncias técnicas com
bola, através de jogos formais e ludicos (Figura 1).

MUSCLE STRENGTH AEROBIC FITNESS
BALANCE ‘ v \ FLEXIBILITY

FPF

AGILITY WALKING BALL DRILLS

FOOTBALL
PLAYFUL GAMN /FORMAI. GAMES

Figura 1: Capacidades condicionais e exercicios a serem contemplados nas sessdes de Walking
Football.

4.4. Desenvolvimento da forca muscular:

Para o desenvolvimento da forca muscular, sdo recomendadas atividades com o
peso corporal, como agachamentos e lunges, bem como exercicios com resisténcia
leve, como elasticos. Deve-se alternar entre diferentes grupos musculares, utilizando
uma amplitude completa de movimento. A frequéncia ideal é de 2 a 3 vezes por semana,
com pelo menos 48 horas de descanso entre as sessdes. A carga pode variar entre 1 a
3 séries de 8 a 12 repeti¢Bes, com pausas de 1 a 3 minutos entre séries. A progressao
deve ser gradual, com aumento da resisténcia ou da complexidade dos exercicios,
sempre respeitando o nivel de aptiddo individual. A técnica deve ser rigorosamente
observada, com énfase na postura correta, na respiracao ritmica e evitando cargas
excessivas ou exercicios isométricos prolongados (Izquierdo et al., 2025).

4.5. Desenvolvimento do equilibrio e coordenagao:
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No que diz respeito ao equilibrio e a coordenacdo, os exercicios devem incluir
atividades estaticas, como manter-se em pé sobre uma perna ou nos
calcanhares/pontas dos pés, e atividades dindmicas, como subir degraus, caminhar
sobre superficies instdveis ou contornar obsticulos. Estas atividades podem ser
realizadas entre 1 a 7 dias por semana, com 1 a 2 séries de 4 a 10 exercicios por sessao.
A dificuldade deve ser progressiva, passando de bases de apoio largas para mais
estreitas, com ou sem apoio, sempre com foco no fortalecimento do core. A seguranca
€ essencial: recomenda-se comecar com apoio em paredes ou cadeiras e utilizar
calcado antiderrapante (lzquierdo et al., 2025).

4.6. Desenvolvimento da capacidade aerobia:

O treino de capacidade aerébia pode incluir uma variacdo de ritmo e direcdo. A
frequéncia ideal varia entre 3 a 7 vezes por semana, com sessfes de 20 a 60 minutos
envolvendo grandes grupos musculares. Inicialmente, pode-se comecar com 5 a 10
minutos, aumentando gradualmente até alcancar os 15 a 30 minutos. A intensidade
pode ser moderada (40-60% da Frequéncia Cardiaca de Reserva - FCR) ou vigorosa
(60-85% da FCR). Os movimentos devem ser ritmicos e continuos, com atengéo a sinais
de fadiga, tontura ou falta de ar. E fundamental manter uma boa hidratagdo e usar
vestuario adequado, garantindo a regulagéo térmica durante o exercicio (lzquierdo et
al., 2025).

4.7. Adaptacao do treino ao perfil do individuo:

A diversidade de perfis exige uma abordagem pedagdgica diferenciada, que respeite
0s niveis de experiéncia, condicdo fisica, idade e motivacdes individuais. Assim, é
fundamental estruturar as sessdes com base em trés niveis principais: inicial, intermédio
e avancado.

No nivel inicial, os grupos séo geralmente mistos, compostos maioritariamente por
participantes com pouca ou nenhuma experiéncia prévia em desporto. Muitos
apresentam condigfes cronicas de saude ou mobilidade reduzida, sendo frequente a
presenca de adultos mais velhos que estdo a iniciar-se na pratica de atividade fisica.
Este grupo caracteriza-se por uma coordenagdo motora mais limitada e uma fraca
relagcdo com a bola, o que justifica uma abordagem centrada no reforgo da confianga,
da seguranca e na aquisicdo de competéncias basicas. As sessdes devem incluir
exercicios simplificados, de baixo impacto e, sempre que necessario, com apoio
adicional. Nestes casos, recomenda-se uma maior alocagdo de tempo nas primeiras
duas fases da sessdo: aquecimento e jogos ludicos com bola.

O nivel intermédio é composto por grupos heterogéneos, tanto em termos de idade
como de experiéncia desportiva. Aqui encontramos desde pessoas com algum passado
desportivo até iniciantes mais recentes, o que se traduz numa ampla variedade de
capacidades fisicas e condicbes de saude. As motivacbes também sdo diversas,
abrangendo objetivos como a melhoria da forma fisica, a socializacao, o gosto pelo jogo
ou até o espirito competitivo. A planificacdo das sessfes neste nivel exige especial
atencao para garantir que todos se sintam incluidos e desafiados. Os exercicios devem
ser adaptaveis, com diferentes opcdes de intensidade, permitindo que cada participante
evolua ao seu ritmo. O tempo de treino deve ser equilibrado entre todas as fases da
sessdao.

Ja o nivel avancado inclui participantes com historial desportivo, seja no futebol ou
noutras modalidades. Sdo, em geral, individuos em boa condi¢do fisica e com
coordenagdo motora desenvolvida, podendo ser adultos mais jovens ou seniores ativos
sem limitag6es significativas de salde. Estes praticantes tém uma compreenséo sélida
do jogo, demonstram elevada motivacado e competitividade, e estdo aptos a realizar
exercicios mais complexos e de maior intensidade. Neste nivel, a énfase da sessao
recai no jogo formal, proporcionando um ambiente mais dindmico e exigente a nivel
tatico.
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5. Concluséao

Portanto, o WF apresenta-se como uma estratégia viavel, acessivel e com grande
potencial para a promoc¢do da saude e da inclusdo social. O seu crescimento em
Portugal tem sido notério e marcado por uma colaboracdo entre a Federacao
Portuguesa de Futebol, instituicbes de saldde e de ensino superior. No entanto, para
garantir a sustentabilidade e a qualidade dos programas, é essencial continuar a investir
na formacao de professores e treinadores, assegurando uma abordagem pedagoégica
eficaz, segura e adaptada as necessidades dos praticantes.
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