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Resumo: O walking football (futebol a andar) modalidade criada em 2011
na Inglaterra, combina os beneficios da atividade fisica moderada com
aspectos sociais e cognitivos, sendo especialmente atrativa para
populagbes mais velhas. Estudos indicam que participantes regulares
apresentam uma melhoria significativa na capacidade cardiovascular, com
reducdo de 15% na frequéncia cardiaca em repouso apos 12 semanas de
pratica (Arnold et al., 2015). Houve também um aumento de 20% na forca
muscular em membros inferiores e reducédo da massa gorda em média de 3
kg. Em termos sociais, o desporto promoveu inclusdo, com 86% dos
praticantes relatando maior interacdo social e menos isolamento (MacRae
et al., 2020). Do ponto de vista mental, houve reducdes no nivel de stress e
melhorias de até 30% nas escalas de bem-estar foram observadas (Taylor
e Pringle, 2021). Além disso, outros estudos destacam como esta
modalidade serve como ferramenta inclusiva e de baixo impacto,
promovendo autonomia, prevenindo o declinio funcional e aumentando a
qualidade de vida geral. Este artigo revisita alguns estudos que evidenciam
este impacto positivo desta modalidade na saude fisica, mental e social nos
praticantes mais velhos.

Palavras-chave: Walking football; Atividade fisica; Salde mental;
Socializagdo; Bem-estar.

Abstrat: Walking football, created in 2011 in England, combines the benefits
of moderate physical activity with social and cognitive aspects, and is
especially attractive to older people. Studies indicate that regular participants
show a significant improvement in cardiovascular capacity, with a 15 per cent
reduction in resting heart rate after 12 weeks of practice (Arnold et al., 2015).
There was also a 20% increase in muscle strength in the lower limbs and a
reduction in fat mass by an average of 3kg. In social terms, the sport
promoted inclusion, with 86 per cent of practitioners reporting greater social
interaction and less isolation (MacRae et al., 2020). From a mental point of
view, there were reductions in stress levels and improvements of up to 30
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per cent in well-being scales were observed (Taylor and Pringle, 2021). In
addition, other studies highlight how this modality serves as an inclusive and
low-impact tool, promoting autonomy, preventing functional decline and
increasing overall quality of life. This article revisits some of the studies that
show the positive impact of this sport on the physical, mental and social
health of older practitioners.

Keywords: Walking football; Physical activity; Mental health; Socialization;
Well-being.

Introducéo

A pratica regular de atividades fisicas tem sido amplamente reconhecida
como fundamental para a promocdo da saude fisica e mental. Estudos
indicam que modalidades adaptadas, como o walking football, podem
proporcionar beneficios significativos em diversas dimensées da saude. O
envelhecimento da populacdo mundial traz desafios como o aumento de
doencas cronicas, isolamento social e perda de funcionalidade. Modalidades
como o walking football surgem como alternativas eficazes para combater
esses desafios, especialmente entre individuos com mais de 50 anos. Este
artigo explora os impactos dessa modalidade, destacando estudos recentes
e seu papel na melhoria da qualidade de vida dos praticantes em diferentes
contextos culturais e regionais.

O Walking Football surgiu em Portugal com os primeiros eventos a
acontecerem em 2014 e 2015 com o0s torneios internacionais anuais no
Algarve (a Eurocopa em Albufeira e no Browns Sports em Vilamoura). Em
2016 a Fundagé&o Benfica através do projeto europeu European Football for
Development Network (EFDN) trouxe para Portugal este novo projeto
desportivo para os seniores. Em 2017 a RUTIS (Associacdo Rede de
Universidades da Terceira Idade) juntou-se & Fundacdo Benfica para a
promocao deste desporto e em 2022 é criado pela RUTIS o projeto Walking
Football Portugal (WFP), que em 2024 passou a Associacdo Walking
Football Portugal. Em 2023 a Federacao Portuguesa de Futebol apresentou
0 seu proéprio projeto de WF.

A ideia de tornar o futebol acessivel a todos, independentemente da
idade, € um dos objetivos fundamentais da estratégia de sustentabilidade da
UEFA para 2030, consubstanciado na sua politica de satde e bem estar.

Desde 2017 que ja foram realizados dezenas de torneios regionais de
WF. Estes torneios no Algarve e os promovidos pela WFP séo diferentes
nas suas regras e organizacao e espelham um pouco a realidade do WF na
Europa e no mundo que é caracterizado por uma variedade enorme de
regras e modelos.

Os torneios internacionais no Algarve (assim como a maioria dos
internacionais) de WF tém guarda-redes, os jogos tém uma duragcdo média
de 40 minutos (2 x 20), as equipas sdo masculinas ou femininas com 6
jogadores e ha escaldes por idades (50-60; 60-70 anos). Os torneios do
WFP ndo tem guarda redes; os jogos tém uma duracdo média de 10
minutos, as equipas sdo mistas (homens e mulheres) com 6 jogadores e ndo
ha escalbes por idades (50-60; 60-70 anos) e todas equipas sédo de Portugal.

Podemos observar na imagem 1, alguns dados estatisticos de um jogo-
treino entre duas equipas do distrito de Braganca a 30 de outubro de 2024
e que contou com 21 jogadores (12 homens e 9 mulheres), constituido por
3 jogos de 15 minutos cada.



Estatistica Descritiva

Média Desvio-padrdo Minimo Maximo

Idade 68.667 6.763 53 8

13375 48 93

Peso

Altura 1.621 0.103 1.480 1.90
IMC 25.834 4142 18.365 35.09
Tempo 58.952 7.201 49.000 67.00
Tempo em movimento 9.857 4.767

Distancia (KM) 0,788 0.205 0,340 1.54

Calonas

RC médio

RC maximc 132,048 21.883 89

Fonte: Fernandes, H. (2024), Instituto Politécnico de Braganca / Escola
Superior de Saude

Em abril de 2024 estavam inscritas 92 equipas no WFP, de todo o pais
(incluindo ilhas), com uma média de idade de 69 anos e com 35% de
mulheres.

Os motivos para a grande adeséo dos seniores a esta nova modalidade
séo essencialmente trés:

- E divertido. Qualquer atividade (desportiva, formativa, cultural) que se
faca para seniores (ou para qualquer outro grupo) tem que ser divertida,
caso contrario dificilmente funciona. E jogar futebol é divertido, seja a correr
ou a andar. A participagdo nos torneios com outras equipas, um pouco por
todo o pais, € igualmente divertida e um excelente momento de convivio e
desportivismo. Muitos atletas, especialmente as senhoras, nunca tinham
jogado futebol e isso trouxe-lhes uma experiencia completamente nova e
emancipadora.

- E saudavel. As equipas treinam entre 2 a 3 vezes por semana, durante
sensivelmente uma hora, sendo notavel ver o desenvolvimento que alguns
jogadores apresentam posteriormente a nivel de coordenagéo, resisténcia,
acuidade visual e espacial e orientacdo. Os resultados foram mais visiveis
nas senhoras e nas pessoas mais velhas, com ganhos gerais a nivel de
salde e capacidade fisica.

- Espirito de grupo e de equipa: Para muitos dos atletas esta é a primeira
vez que fazem efetivamente parte de uma equipa desportiva. E ir aos
treinos, vestir um equipamento, ter um treinador, colegas de equipa e
adversarios, jogar em torneios regionais e nacionais, receber medalhas,
cumprimentar os arbitros e ouvir as claques a puxar por eles, é toda uma
experiencia Unica que vivem e que aumenta em muito o sentido de presenca
e identidade com a universidade sénior.

Apresentamos um resumo das regras do WF promovido pelo WFP: O
walking football é uma variante do futebol, para maiores de 50 anos, onde
ndo se pode correr, s6 andar. As equipas séo constituidas por seis jogadores
de campo, preferencialmente de ambos 0s sexos, em que ndo existe
guarda-redes. O campo utilizado é semelhante ao campo de futsal, as
balizas tém 3m x 1m, (hormalmente usa-se uma fita ou uma faixa para
adaptar as balizas normais & modalidade) e a bola ndo pode subir acima de
1 metro de altura. A organizacdo das equipas, dos jogos e dos torneios
nacionais é da responsabilidade do WFP. As equipas podem ter de 6 a 22



elementos. A inscricdo das equipas e nos torneios € gratuita
(www.walkingfootball.pt)

Metodologia

Este artigo é fundamentado numa revisdo sistematica da literatura,
reunindo estudos publicados entre 2011 e 2024 sobre o impacto do walking
football na saude fisica, mental e social. As fontes incluem artigos cientificos,
relatérios institucionais e estudos de caso de vérias regides do mundo. A
analise considerou critérios de inclusdo como idade dos participantes
(maiores de 50 anos), frequéncia de prética e resultados documentados em
saude. Além disso, foram incluidas analises de programas comunitarios em
paises como Portugal, Reino Unido e Japao, onde o walking football tem
ganhado destaque.

Beneficios Fisicos

Pesquisas como a de Arnold et al. (2015) apontam melhorias
significativas na aptiddo cardiovascular e na massa muscular em
participantes de programas regulares de walking football. Além disso, houve
reducdo na gordura corporal e aumento da flexibilidade, contribuindo para a
prevencdo de doencas cronicas como diabetes tipo 2 e osteoporose.
Estudos conduzidos no Reino Unido indicam que 90% dos participantes
relataram maior energia e disposi¢do apos apenas 12 semanas de pratica.
Em Portugal, um estudo mostrou que participantes caminharam, em média,
3,5 km por sessdo, classificando o esforco fisico como moderado
(Fernandes, 2023). Além disso, a modalidade tem se mostrado eficaz na
reabilitacao fisica. Por exemplo, o programa PROSTATA_MOVE, realizado
com pacientes com cancro de préstata, demonstrou melhorias na forca
muscular e equilibrio, destacando a seguranca e aplicabilidade do walking
football em populagdes clinicamente vulneraveis (Capela et al., 2023). Um
estudo realizado sobre o futsal recreativo (semelhante ao WF) indicou que
a pratica deste desporto, durante 3 meses teve um efeito benéfico na tenséo
arterial dos atletas (Teixeira, J., Krustrup, P., Castagna, C., Mohr, M.,
Pereira, R., Carneiro, I., ... Povoas, S. (2024).)

Um estudo realizado por Fernandes (2023), indicou que os atletas

caminham em média 4km (inclui aquecimento, jogos e tempos de repouso)
num torneio do WFP com a duracdo aproximada de 4 horas.

Beneficios Mentais

Estudos de Taylor e Pringle (2021) demonstraram que a pratica do
walking football esta associada a redugéo do stress e a melhoria do humor,
contribuindo para a saude mental. Além disso, observou-se um impacto
positivo na cognigcdo, com participantes relatando melhorias na memoria e
atencdo apds 12 semanas de prética regular. Outro estudo destacou que
70% dos participantes relataram maior capacidade de lidar com desafios
emocionais (Cholerton, 2019). A modalidade também é uma ferramenta
valiosa para individuos com condicdes como a deméncia. Um estudo
qualitativo conduzido com 18 participantes e seus cuidadores destacou
como o walking football promove memorias corporais e melhora a
autonomia, além de oferecer algum alivio para os cuidadores (MacRae et
al., 2020).

Beneficios Sociais
O Walking football tem sido eficaz na promoc¢éo da socializacéo e na
reducdo do isolamento social. Como descrito por MacRae et al. (2020), a



modalidade favorece a criacao de lacos interpessoais e o fortalecimento da
comunidade entre os praticantes. Iniciativas como a da Age-UK mostram
gue 90% dos participantes mantiveram vinculos sociais formados durante
as sessOes, indicando a eficdcia da modalidade em promover incluséo
(Karania, 2015). Em contextos comunitarios, programas de walking football
tém integrado populagdes intergeracionais, promovendo a coeséo social e
solidariedade.

Um estudo de Costa (2024) indicou que os jogadores estdo bastante
satisfeitos com a pratica desta modalidade (participaram no estudo 212
atletas do WFP do continente e ilhas), 31% dos atletas n&o praticava
desporto anteriormente; 98% dos atletas sente-se revigorado depois de
jogar; 82% sente-se totalmente satisfeito a jogar e 17% sente-se muito
satisfeito. (in Record).

Impacto Comunitario e Politicas Publicas

A implementacao do walking football em programas de saude publica
tem mostrado resultados promissores. A inclusdo de pessoas com
condi¢cbes como diabetes e deméncia em programas adaptados refor¢ca o
potencial da modalidade como ferramenta de promocédo de saude (Mendes
et al., 2018).

Neste sentido, “Corepal, Zhang, Grover, Hubball & Ashe (2020)
atestaram que os praticantes de Walking Football valorizavam a identidade
da equipa e a colaboracdo e cooperacdo entre os membros da mesma,
circunstancia que denota que uma intervencao a este nivel parece promover
um impacto positivo na sensacao geral de bem-estar e nas relacdes sociais.
Esta é tanto ou mais importante na medida em que 0s mesmos autores
comprovaram que esta modalidade adaptada é encarada enquanto meio
privilegiado de Atividade Fisica quando comparada com uma ida ao ginasio
(considerada enfadonha) ou com outros desportos (0s quais sao encarados
como perigosamente desafiadores)”, Rodrigues, A., Afonso, J., & Ramalho,
A. (2021).

Concluséo

A pratica de walking football emerge como uma solucdo acessivel e
eficiente para a promocao da saude fisica, mental e social entre os mais
velhos. Além dos beneficios individuais, a modalidade também contribui
para o fortalecimento de comunidades mais saudaveis e inclusivas. Estudos
futuros devem aprofundar a investigacdo em populacdes especificas e
ampliar o conhecimento sobre suas aplicagbes. A continuidade de
programas institucionais e a expansao para Novos grupos etarios sao
estratégias fundamentais para maximizar seu impacto ou “Nesse sentido, 0s
técnicos de intervencédo geriatrica devem entender os desportos coletivos,
como por exemplo o Walking Football, enquanto versdo adaptada da
configuracao tradicional do Futebol, como um mecanismo suscetivel de ser
concretizado uma vez que denota provocar efeitos benéficos tanto a nivel
intrapessoal como no ambito dos vinculos sociais”, Rodrigues, A., Afonso,
J., & Ramalho, A. (2021).
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