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Glossario

6MWT — Six-Minute Walk Test (teste de marcha de 6 minutos).
AFP — Associacao de Futebol do Porto.

DP — Desvio-padréo.

EQ-5D-5L — Escala de Saude (EuroQol).

EQ-VAS - Escala Visual Analégica do EQ-5D (0-100).
FADEUP — Faculdade de Desporto da Universidade do Porto.
FPF — Federagao Portuguesa de Futebol.

IC95% — Intervalo de confianga a 95%.

IMC — indice de Massa Corporal.

INE — Instituto Nacional de Estatistica.

MG — Massa gorda.

MM — Massa muscular.

M1/ M2 — Momento 1/ Momento 2 (avaliagdes pré e pds).
OLS - One-Leg Stance (equilibrio unipodal).

PAEAS - Plano de Agao de Envelhecimento Ativo e Saudavel.
PACES - Physical Activity Enjoyment Scale (escala de divertimento).
RCA — Relagao Cintura—Anca (waist-to-hip ratio).

RGPD - Regulamento Geral de Protecao de Dados.
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SPSS — IBM SPSS Statistics (v30).
WF — Walking Football.

WHO — World Health Organization (Organizagdo Mundial da Saude)
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Resumo

Este relatério descreve, em contexto real da Associagao de Futebol do Porto (AF
Porto), as atividades e aprendizagens desenvolvidas durante o estagio curricular no
projeto Walking Football (WF) e, em paralelo, apresenta um estudo de natureza
cientifica sobre os efeitos desta modalidade em adultos =250 anos. No estagio,
integramos processos organizativos e técnicos, planeamento e execugao de
encontros distritais, orientagcdo/dinamizacao em campo e arbitragem, captagao e
filiacdo de novas equipas, recolha e gestao de dados, com o objetivo de sustentar
a implementacao territorial do WF e garantir qualidade operacional. Em articulagao,
o estudo avaliou, ao longo de seis meses, o impacto da pratica regular de WF na
funcionalidade fisica (One-Leg Stance; Six-Minute Walk Test), composigao corporal
(bioimpedancia), qualidade de vida e saude percebida (EQ-5D-5L/EQ-VAS) e
divertimento (PACES-8), seguindo um desenho quantitativo, descritivo e longitudinal
com duas avaliagbes (M1/M2) e amostra final de 94 praticantes (51-87 anos).
Observaram-se melhorias significativas no equilibrio (mediana OLS = 18,5—-33,4 s)
e um ganho médio no 6MWT (+16,65 m), acompanhadas de recomposigao corporal
favoravel (| massa gorda = -2,1 p.p.; T massa muscular = +0,63 kg; | IMC e |
relagédo cintura—anca), com manutengéo de niveis elevados de qualidade de vida e
divertimento. Em termos formativos, o estagio permitiu consolidar competéncias em
planeamento e gestdo de eventos desportivos, comunicacgao institucional e trabalho
em rede, condugao de sessdes e arbitragem com populacao sénior, avaliagao fisica
e analise de dados, bem como em ética, seguranga e melhoria continua em contexto
comunitario. Conclui-se que o WF é seguro, inclusivo e operacionalmente exequivel,
contribuindo para preservar/otimizar a funcionalidade e melhorar indicadores
antropomeétricos; recomenda-se a frequéncia de 2—-3 sessdes/semana, a integragao

de blocos de for¢a e a monitorizagao de assiduidade/carga para potenciar os efeitos.
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Abstract

This report outlines, within the real-world setting of the Porto Football Association
(AF Porto), the activities and learning outcomes of a curricular internship in the
Walking Football (WF) project and, in parallel, presents a scientific study on WF
effects in adults 250 years. During the internship, we integrated organisational and
technical processes—planning and delivery of district meetings, on-field
guidance/delivery and refereeing, recruitment and affiliation of new teams, and data
management—to support territorial implementation and operational quality of WF.
The study adopted a quantitative, descriptive, longitudinal design over six months
with two assessments (M1/M2) and a final sample of 94 participants (51-87 years).
Outcomes included physical function (One-Leg Stance; Six-Minute Walk Test), body
composition (bioimpedance), health-related quality of life and perceived health (EQ-
5D-5L/EQ-VAS), and enjoyment (PACES-8). We observed significant improvements
in balance (median OLS = 18.5—-33.4 s) and a mean increase in 6MWT distance
(+16.65 m), alongside favourable body recomposition (| fat mass = -2.1 p.p.; 1
muscle mass = +0.63 kg; | BMI and | waist-to-hip ratio), while quality of life and
enjoyment remained high. WF appears safe, inclusive, and operationally feasible,
contributing to the preservation/optimization of functional capacity and
improvements in anthropometric indicators. To enhance effects, we recommend 2—
3 weekly sessions, integration of strength blocks, and systematic monitoring of
adherence and training load. The internship consolidated competencies in event
planning and management, institutional communication and networking, session
delivery and refereeing with older adults, physical assessment and data analysis, as

well as ethics, safety, and continuous improvement in community settings.
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Introducao

O envelhecimento populacional constitui uma realidade global que coloca
importantes desafios a saude publica, as politicas sociais e aos sistemas
economicos. Em Portugal, esta tendéncia demografica € particularmente
acentuada, com cerca de 24% da populagao a ter 65 ou mais anos, o que posiciona
0 pais entre os mais envelhecidos da Europa (INE, 2023). Este cenario exige a
implementacao de estratégias eficazes que promovam nao apenas a longevidade,
mas, sobretudo, a qualidade de vida em adultos mais velhos, assegurando o bem-

estar fisico, psicologico e social da populagéo sénior (Fernandes et al., 2019).

Tabela 1 Populagao e Percentagens, Portugal 2023

Populagio total (N.°) 12559 100%
Homens (N.°) 5083568 48%
Mulheres (N.°) 5556 158 52%

Populagdo 0-14 anos (N.°) 1363768 13%
Populagdo 15-64 anos (N.°) 6711383 63%
Populagédo 65+ anos (N.°) 2564575 24%
Populagéo 85+ anos (N.°) 379 366 4%

Legenda: Numero de pessoas por intervalos de idades e percentagens. Fonte 1 - INE, 2023

Importa ainda sublinhar que, olhando para a estrutura etaria recente, cerca de 45%
da populagao residente em Portugal tem 50 ou mais anos, resultado da soma dos
grupos 50-64 e 65+, conforme estatisticas oficiais de 2023. Este peso demografico
reforca a pertinéncia de estratégias de envelhecimento ativo e da oferta de
modalidades acessiveis como o Walking Football (Eurostat, 2024; INE, 2024). Além
disso, Portugal era, em 2023, o segundo pais da Unido Europeia com maior
proporcao de populagao idosa (65+ anos), o que sublinha ainda mais a relevancia
da intervengédo (INE, 2025).
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A atividade fisica € amplamente reconhecida como um dos principais determinantes
da saude em idades avangadas, sendo fundamental para a prevengao de doencgas
cronicas, a manutencdo da capacidade funcional e o reforco da saude mental
(WHO, 2020). A literatura tem evidenciado que a pratica regular de exercicio fisico
em adultos mais velhos esta associada a redugao do risco de quedas, melhoria da
mobilidade, preservacao da fungédo cognitiva e aumento da autoestima (Nelson et
al., 2007; Taylor, 2014). Além disso, o envolvimento em atividades fisicas
estruturadas constitui um importante meio de promogido da inclusdo social,
combatendo o isolamento e incentivando a participagao ativa na comunidade (Baert
et al., 2011).

Neste enquadramento, o Walking Football (WF) surge como uma modalidade
inovadora, inclusiva e adaptada as limitacbes frequentemente associadas ao
envelhecimento (FPF, 2024). Desenvolvido no Reino Unido em 2011, o WF dirige-
se a individuos com 50 ou mais anos e distingue-se por regras especificas que
proibem a corrida e o contacto fisico direto, reduzindo substancialmente o risco de
lesdes e tornando a pratica desportiva mais acessivel (Reddy et al., 2021). Estudos
recentes tém demonstrado os beneficios do WF ao nivel da aptidao
cardiorrespiratoria, do equilibrio, da massa muscular e da qualidade de vida

percebida entre participantes seniores (Arnold et al., 2015; Tessitore et al., 2022).

Em Portugal, o Walking Football tem vindo a ser integrado em iniciativas de
promogao da saude e do envelhecimento ativo, como exemplifica o protocolo
estabelecido entre a Federagdo Portuguesa de Futebol e o Plano de Ac¢ado de
Envelhecimento Ativo e Saudavel (PAEAS), que visa fomentar a pratica desportiva
segura e adaptada as necessidades da populagéo mais velha (Portal Médico, 2024).
Esta colaboracao institucional ilustra o reconhecimento crescente do WF como
instrumento estratégico de intervengdo na saude publica e na coeséo social dos

idosos.

A minha escolha pela vertente de Exercicio e Saude na Terceira Idade, ao longo do
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percurso académico, foi motivada pelo interesse em compreender as necessidades
especificas desta populacao e identificar intervencgdes eficazes para a promogao do

seu bem-estar.

Assim, o presente relatorio de estagio tem como objetivo analisar o impacto do
Walking Football em adultos mais velhos, com enfoque nas dimensdes fisica e
emocional, verificando se a modalidade consegue cumprir com os objetivos
previstos. Através de uma abordagem metodologica mista, que integra avaliagdes
fisicas objetivas e instrumentos de percecao subjetiva, pretende-se evidenciar o
contributo desta modalidade para a melhoria da saude, do bem-estar e da

funcionalidade dos seus praticantes seniores.
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Expectativas e Objetivos Iniciais

A Associacao de Futebol do Porto (AF Porto), em colaboragdo com a Federagao
Portuguesa de Futebol (FPF), tem como miss&o promover o desenvolvimento e a
expansao do futebol a nivel distrital e nacional. Esta missdo abrange tanto a vertente
competitiva como a recreativa, assegurando o acesso a pratica desportiva para
todas as faixas etarias, géneros e niveis de habilidade. O desporto tem vindo a ser
amplamente reconhecido como uma ferramenta essencial para a inclusdo social e
a promogao do bem-estar fisico e psicoldgico, especialmente entre populagdes mais

vulneraveis, como a populagao idosa (WHO, 2020).

Neste enquadramento, a FPF e a AF Porto tém vindo a implementar o Walking
Football (Futebol a Andar), uma variante adaptada do futebol, dirigida a pessoas
com mais de 50 anos. Esta iniciativa visa ndo apenas incentivar um estilo de vida
mais ativo, mas também combater o isolamento social, o sedentarismo e a
depressao onde a FPF fornece um manual de exercicios adaptados para esta
populacao e modalidade em especifico. O sedentarismo, particularmente na terceira
idade, € um fator de risco significativo para doengas crénicas como hipertensao,
diabetes tipo 2 e doengas cardiovasculares (Taylor, 2014). A evidéncia cientifica
mostra que a pratica regular de exercicio fisico, como o Walking Football, tem
impacto positivo na saude fisica e mental dos participantes, promovendo melhorias
ao nivel do bem-estar psicolégico, da fung¢ao cardiovascular e do condicionamento

fisico geral (Bennett et al., 2019).

A AF Porto definiu, como objetivo para o presente ano, a expansdo do Walking
Football a todos os municipios do distrito, procurando abranger o maior numero
possivel de participantes. Para tal, ttm vindo a ser implementadas estratégias de
sensibilizagdo e estabelecidas parcerias com camaras municipais, juntas de
freguesia, clubes locais e instituigdes de apoio a populagao sénior. A literatura

aponta que as parcerias interinstitucionais sdo fundamentais para a implementagao
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sustentavel e eficaz de programas dirigidos a terceira idade, aumentando a adesao

e o0 envolvimento da populagao-alvo (Chou et al., 2017).

A escolha deste estagio partiu do desejo de explorar uma vertente distinta da
experiéncia adquirida até entdo, mas que se enquadra no meu percurso académico
na area do Exercicio e Saude na Terceira Idade. A atividade fisica regular tem
efeitos comprovados na promogado da mobilidade, na prevencédo de doencas
cronicas e na reducao do risco de quedas em idosos (Pereira et al., 2021). O
Walking Football apresenta-se como uma modalidade segura, inclusiva e
socialmente integradora, ao oferecer um ambiente controlado, com baixo risco de

leses, e simultaneamente promover a participagéo social (Barbosa et al., 2020).

O estagio na area de Walking Football seria uma oportunidade singular de aplicar
os conhecimentos adquiridos ao longo do percurso académico, enquanto
aprofundava a vertente pratica da gestdo de programas desportivos direcionados a

populagcao sénior.

Os meus objetivos pessoais e profissionais centraram-se no desenvolvimento de
competéncias adquiridas previamente com o meu percurso académico na pratica,
como nomeadamente o planeamento e condugcdo de sessbes de exercicio
adaptadas a adultos 250 anos (progressoes, prevencao de quedas e monitorizagao
do esforgo), tendo a oportunidade de juntar a area desportiva e saude na terceira
idade, de forma a conseguir aplicar na pratica todos os conhecimentos obtidos até
ao momento. Outros objetivos passam por em me familiarizar com os processos de
organizacao de eventos, de sessdes de exercicio, avaliacdo da aptidao fisica e
interpretacdo dos dados. Estas competéncias sdo essenciais para a execugao de
programas de promoc¢ao da atividade fisica, especialmente em populagbes com
necessidades especificas (Rees et al.,, 2021) como é o caso da populagdo mais
velha. Paralelamente, procurei contribuir ativamente para o sucesso da estratégia
da AF Porto, nomeadamente no que diz respeito a expansao da modalidade no

distrito.
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A orientacdo da tutora de estagio, Camila Silva, foi determinante para o meu
crescimento. Desde o inicio, concedeu-me autonomia na execucao de tarefas,
enquanto manteve um acompanhamento constante e construtivo. Este equilibrio
entre autonomia e supervisao revelou-se fundamental para o desenvolvimento de
competéncias organizacionais, de comunicagao e de resolugao de problemas. A
autonomia no ambiente profissional esta associada a melhoria da motivagao e da

eficacia no desempenho de fungdes (Deci & Ryan, 2000).
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Enguadramento da Pratica Profissional

A realizagcdo do presente estagio curricular integrou-se no plano de estudos do
Mestrado de 2.° Ciclo em Atividade Fisica para a Terceira Idade, ministrado pela
Faculdade de Desporto da Universidade do Porto. Entre as diversas opcodes
previstas para a conclusdo do curso, a realizagdo de um estagio profissional foi,
desde o inicio, a alternativa que mais me cativou. Reconhecia, desde logo, que o
contacto com a realidade pratica seria fundamental para consolidar os
conhecimentos tedricos adquiridos e para desenvolver competéncias essenciais a

integracdo no mercado de trabalho.

A pratica profissional em contexto real € amplamente valorizada na formagao de
profissionais das ciéncias do desporto, uma vez que proporciona oportunidades de
aprendizagem situadas, promotoras de autonomia, tomada de decisao e resolugao
de problemas (Schon, 1983; Kolb, 1984). Para além disso, o estagio permite o
desenvolvimento de competéncias interpessoais e técnicas indispensaveis a
atuacao no terreno, contribuindo para a formacgao de profissionais mais reflexivos e

preparados para os desafios da intervencao (Mesquita et al., 2014).

A escolha deste estagio enquadra-se na especializagao em Exercicio e Saude na
Terceira Idade, proporcionando um contexto real de intervengao junto de um publico
com caracteristicas e necessidades muito especificas. Esta oportunidade permitiu-
me aplicar, de forma orientada, os conteudos explorados ao longo da formacéao
académica, com especial foco na promogao da saude, bem-estar e qualidade de
vida da populagao sénior (Nelson et al., 2007; WHO, 2020).

Adicionalmente, o estagio contemplou uma componente de gestao desportiva, area
pela qual desenvolvi um interesse crescente ao longo do estagio. A gestao eficaz
de programas de atividade fisica para popula¢des especiais, como os idosos, requer

competéncias em planeamento, comunicacao, lideranca e trabalho em equipa,
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sendo reconhecida como uma area essencial da intervencao profissional em
exercicio fisico (Chelladurai & Kerwin, 2018). Esta conjugacgao entre pratica técnica
e gestdo revelou-se particularmente enriquecedora, contribuindo de forma
significativa para o meu crescimento profissional e pessoal. Ao integrar uma
experiéncia multifacetada, o estagio permitiu-me adquirir competéncias
transversais, aprofundar o conhecimento aplicado a intervengédo com adultos mais
velhos e consolidar a minha preparacgao para os desafios do contexto profissional,
nomeadamente ao nivel da promogao da saude através de programas de atividade

fisica comunitarios.

Caracterizacao da Associacao

A Associagao de Futebol do Porto (AF Porto) é uma instituicdo de utilidade publica
com mais de um século de existéncia, fundada a 10 de agosto de 1912, por iniciativa
do Futebol Clube do Porto e do Leixdes Sport Club. A criacdo da AF Porto surgiu
num contexto de forte crescimento do associativismo desportivo no pais,
especialmente apés a implantagao da Republica, periodo em que se intensificou a
fundacdo de clubes e associagcbes dedicadas ao desenvolvimento da pratica
desportiva (de Sousa et al., 2017). Desde entao, a AF Porto tem desempenhado um
papel fundamental na organizagao, estruturagéo e crescimento do futebol na regido

norte de Portugal.

Sediada na cidade do Porto, a AF Porto representa cerca de 512 clubes filiados e
mais de 45 mil atletas inscritos, para alem dos treinadores, arbitros e dirigentes. E
reconhecida como a maior associagao distrital do pais em numero de agentes
desportivos e competigdes realizadas anualmente. A sua missao, conforme definida
nos estatutos oficiais, consiste em “promover, fomentar, incentivar, dirigir e

regulamentar a pratica do futebol n&o profissional, em todas as suas especialidades,
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na area da sua jurisdicao” (AF Porto, 2023). Nesse sentido, a AF Porto atua como
elo entre os clubes da regiao e a Federagao Portuguesa de Futebol, promovendo o

crescimento sustentado da modalidade.

A associagado organiza competicdes nos escaldes de formagédo, desde sub-6 até
sub-19, e coordena provas distritais de futebol sénior masculino e feminino, bem
como de futsal, onde a sua agédo tem tido um impacto cada vez mais expressivo.
Adicionalmente, promove iniciativas de futebol para todos como o Walking Football,
modalidade adaptada para pessoas com mais de 50 anos, cuja expansao visa
responder ao desafio do envelhecimento populacional através da promocgao do

bem-estar fisico, social e mental dos praticantes seniores.

Existem ainda projetos de cariz pedagogico e social, com destaque para o “Super
Quinas” e o “ABC da Bola”, que visam a iniciagado desportiva e o desenvolvimento
da literacia motora em criangas do ensino basico. Estas iniciativas refletem o
compromisso da associagao com a formagéao integral das criangas e jovens, unindo

o desporto a aquisicao de competéncias educativas e sociais.

A estrutura interna da associagdo esta organizada por departamentos
especializados, incluindo: Tesouraria, Secretaria, Inscricbes, Competicoes,
Contencioso, Conselho de Arbitragem e Comunicacao. Esta estrutura funcional
permite uma gestao eficiente e segmentada, com linhas de responsabilidade bem
definidas. Cada departamento conta com equipas dedicadas, responsaveis por
areas como registos e transferéncias de atletas, organizagdo de competicdes,

gestao disciplinar, nomeacodes de arbitros e formacgao técnica.

A AF Porto aposta fortemente na formacao continua dos seus agentes desportivos,
promovendo acgdes regulares de capacitagao e aperfeicoamento para treinadores,
arbitros e dirigentes, assegurando a qualidade das praticas associadas ao futebol

distrital. Esta preocupacao com a qualificacédo e atualizagao dos recursos humanos
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revela-se essencial para a consolidagcdo da associagdo como entidade de

referéncia.

Durante o estagio, foi possivel contactar com diferentes areas de atuacao da
associagao, em particular com a vertente social representada pelo Walking Football.
Esta experiéncia revelou-se especialmente enriquecedora, ao permitir a observagao
direta da articulagdo entre as componentes desportiva, social e comunitaria, numa

|6gica de promogéo da saude e do envelhecimento ativo.

Através da sua dimenséo institucional, da diversidade das suas iniciativas e da sua
capacidade de resposta as necessidades locais, a AF Porto assume-se como uma
referéncia nacional na promog¢ao de um desporto inclusivo, ético e orientado para o
desenvolvimento humano. A sua agao traduz-se ndo apenas em resultados
competitivos, mas também na criagdo de oportunidades de participagéo desportiva

para diferentes perfis e faixas etarias da populagao.

Servigos e Areas de Atuagao

A Associacao de Futebol do Porto (AF Porto) disponibiliza um conjunto alargado de
servigos que visam garantir o funcionamento eficaz e profissional das modalidades
de futebol e futsal no distrito. Com uma estrutura sdélida e especializada, a
associagado assegura a organizagcdo das competicdes, o apoio técnico e
administrativo aos seus filiados, e o desenvolvimento sustentado das varias
vertentes da pratica desportiva, incluindo modalidades adaptadas como o Walking
Football.
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Entre as principais areas de atuagao da AF Porto, destacam-se:
e Organizagdo de Competicoes:

A AF Porto é responsavel pela gestao, calendarizagao e regulagao das competicdes
oficiais de futebol e futsal, abrangendo todos os escalées — desde a formagéao até
aos seniores. Esta area garante o cumprimento dos regulamentos definidos pela
Federagdo Portuguesa de Futebol (FPF), promovendo uma competitividade

saudavel e estruturada entre os clubes distritais.
e Apoio Administrativo e Técnico aos Clubes:

A associagao presta assisténcia continua aos clubes filiados, apoiando na inscrigao
de atletas e agentes desportivos, emissdo de licengas, regulamentagdo de
transferéncias e outros aspetos burocraticos. Este apoio inclui também orientacao
técnica relacionada com o desenvolvimento das infraestruturas e da atividade

desportiva dos clubes.
« Formacgéo e Certificacdo de Agentes Desportivos:

Através da promocéao de cursos certificados e agdes de formacao continua, a AF
Porto contribui ativamente para a qualificagdo de treinadores, arbitros e dirigentes.
Estas iniciativas visam garantir padrdes elevados de competéncia técnica e ética,
reforcando a profissionalizacdo dos quadros técnicos e administrativos do futebol
distrital.

o Gestao e Desenvolvimento da Arbitragem:

O Conselho de Arbitragem da AF Porto coordena a formacgado, avaliacdo e
nomeacao dos arbitros que participam nas competi¢cdes distritais. A associacao
promove a constante atualizagcdo e capacitacdo destes agentes, assegurando a
qualidade e imparcialidade das equipas de arbitragem.
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« Promocao do Futebol, Futsal e Walking Football:

A AF Porto desenvolve projetos de base que incluem programas de detecdo de
talentos, promogao do desporto feminino, bem como iniciativas de inclusao social
através do desporto. O Walking Football, por exemplo, constitui uma aposta recente
e inovadora, dirigida a populagdo com mais de 50 anos, promovendo o
envelhecimento ativo e a inclusédo através da pratica desportiva adaptada (FPF,
2024).

o Cooperagao Institucional:

A AF Porto mantém relagcbes de colaboragdo com a FPF, autarquias, escolas e
outras organizagdes, com o objetivo de implementar projetos de desenvolvimento e
modernizagdo das praticas desportivas a nivel local e regional. Estas parcerias

permitem ampliar o impacto das suas agdes e alargar o acesso ao desporto.

Instalagoes e Estrutura Funcional

A sede da AF Porto situa-se na Rua Anténio Pinto Machado, n® 92 a 106, 4100-068
Porto, num edificio que integra cinco pisos, organizados de forma funcional e

especializada:
e Piso 0 — Auditérios:

Espacos destinados a realizagdo de formacgdes, palestras e eventos
institucionais, equipados com recursos audiovisuais e capacidade para

encontros estratégicos.
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o Piso 1 - Rececgao, Departamento das Competigdes, Contencioso, Inscrigcdes

e Tesouraria:

Este piso concentra as atividades operacionais principais, como a calendarizagao
das provas, analise disciplinar, inscrigdes de atletas e clubes, bem como a gestao

financeira.
e Piso 2 - Direcdo, Administracao e Secretaria:

Local onde operam os 6rgdos de gestdo e coordenacdo geral da associagao,

assegurando o planeamento estratégico e administrativo.
e Piso 3 - Departamento de Arbitragem:

Espaco destinado a formagcdo, nomeagdao e acompanhamento dos arbitros

envolvidos nas competi¢cdes organizadas pela AF Porto.
o Piso 4 - Salas de Reunides e Departamento de Comunicacéo:

Areas dedicadas & articulacdo interna e externa da associagdo, a producdo de

conteudos e a promocao institucional.

Com esta organizagao funcional, a AF Porto garante uma resposta eficaz as
necessidades dos seus filiados, promovendo o desenvolvimento integrado e
sustentavel do futebol, futsal e Walking Football na regido. O seu modelo de atuagao
conjuga competéncias técnicas, organizacionais e sociais, afirmando-se como uma

entidade de referéncia no desporto distrital portugués.
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Planeamento

O planeamento do estagio curricular foi estruturado com base nos objetivos
pedagogicos do Mestrado em Atividade Fisica para a Terceira ldade, assim como
nas necessidades da entidade acolhedora, a Associacédo de Futebol do Porto. Este
plano procurou conciliar o desenvolvimento de competéncias profissionais com a
realidade pratica de uma organizagao desportiva, assegurando uma aprendizagem
progressiva e centrada na experiéncia, conforme defendido por modelos de

aprendizagem experiencial (Kolb, 1984).

O cronograma de atividades foi estruturado por fases, permitindo uma transicao
gradual da observagado para a intervencao autbnoma, o que é fundamental para o
desenvolvimento da confianca e da competéncia profissional em contextos reais de
trabalho (Mesquita et al., 2014).

Fase 1 - Integracao e diagnodstico (1.2 a 2.2 semana)

Esta fase inicial teve como objetivo a familiarizagdo com a estrutura e dindmica da
AF Porto, assim como o reconhecimento dos principais processos administrativos,
logisticos e humanos ligados a modalidade de Walking Football. O contacto com os
diferentes departamentos e o acompanhamento de reunides institucionais
permitiram uma compreensao do funcionamento interno da associacido, base
essencial para uma intervengdo eficaz e contextualizada, bem como o

conhecimento mais profundo das caracteristicas especificas modalidade.

Fase 2 - Apoio operacional e acompanhamento (3.7 a 6.2 semana)

Durante esta etapa, o envolvimento passou da observacao para uma participacéo
ativa nas sessodes praticas de Walking Football. As tarefas incluiram o apoio logistico
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e técnico, a monitorizagao das sessoes, a recolha de dados sobre os participantes
€ 0 apoio a comunicagao com clubes e entidades locais. Esta fase assentou na
importancia da participagao assistida como forma de aprendizagem, permitindo a

consolidacdo de competéncias técnicas num ambiente supervisionado.

Fase 3 - Intervencéo pratica e desenvolvimento auténomo (7.2 semana em diante)

Com a consolidagcdo das aprendizagens anteriores, o estagio avangou para uma
fase de intervencdo mais autbnoma. Passei a colaborar diretamente na planificacao,
definicdo de objetivos operacionais, aplicagdo de estratégias de motivagdo e
inclusdo, bem como na organizagao dos encontros. A literatura destaca que o
envolvimento auténomo e ativo na pratica promove a internalizacdo do
conhecimento, o pensamento critico e o desenvolvimento da identidade profissional
(Zeichner, 2010).

Em todas as fases, o planeamento do estagio foi flexivel e revisto em conjunto com
a tutora da AF Porto, permitindo a adaptagédo continua as exigéncias da instituigao
e as oportunidades emergentes de aprendizagem. A progressividade das
responsabilidades atribuidas permitiu uma evolugao estruturada, promovendo nao
sO o desempenho técnico, mas também o desenvolvimento de competéncias
organizacionais e relacionais fundamentais ao exercicio profissional (Perrenoud,
2001).

A estruturacdo do estagio em fases facilitou a integragcado coerente entre teoria e
pratica, respeitando os principios da aprendizagem experiencial e refletida. A
consolidacédo das competéncias adquiridas contribuiu, assim, para uma preparacao
solida para a futura insercao profissional no campo da atividade fisica e saude na

terceira idade.
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Metodologia do Estagio

O estagio curricular foi desenvolvido no ambito do Mestrado em Atividade Fisica
para a Terceira |dade da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto, com
uma carga horaria total superior a 560 horas, distribuidas entre os meses de outubro
de 2024 e fevereiro de 2025. A estrutura do estagio foi organizada em fases
progressivas: observacgao inicial, participacdo assistida, e, por fim, intervencao
auténoma. A supervisao foi assegurada por uma tutora da AF Porto, a Camila Silva

e pela docente universitaria Andreia Pizarro.

Foi utilizado um plano de estagio previamente delineado, mas com flexibilidade para
se adaptar as necessidades praticas da instituicdo e as oportunidades emergentes

de aprendizagem.

Esta metodologia permitiu uma integragcao gradual e sélida no contexto profissional,
promovendo o desenvolvimento de competéncias técnicas, organizativas e

comunicacionais.

Descricao das Atividades Desenvolvidas

Durante o estagio curricular na Associacdo de Futebol do Porto (AF Porto),
desempenhei um conjunto de atividades centradas principalmente no projeto
Walking Football, mas também colaborando em outros eventos organizados pela

associacao.

A seguir, descrevem-se de forma sistematica e detalhada as tarefas e fungdes

desenvolvidas ao longo do estagio.
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1. Organizagao dos Encontros Distritais Mensais de Walking Football

Uma das principais responsabilidades atribuidas foi a organizacdo dos Encontros
Distritais Mensais, eventos regulares que reuniam todas as equipas filiadas na AF
Porto. Estes encontros, realizados ao sabado, exigiam um planeamento completo e

articulado. As tarefas incluiam:

e Envio do aviso oficial a Federagdo Portuguesa de Futebol (FPF) com os

dados do evento (data, local, hora e equipas);

e Contacto com as equipas para confirmar a participacdo e necessidades

especificas;

e Articulagdo com as camaras municipais para assegurar o espago desportivo
e a logistica local (balnearios, seguranga, alimentag¢do, equipamento sonoro,

sinalética, entre outros);

e Preparacgao e envio de documentos oficiais conforme as equipas confirmadas

(regulamento, ficha de equipa, calendario de jogos, leis de jogo);

e Supervisao no dia do evento, assegurando que todas as condi¢gbes estavam

reunidas para a boa realizagao do encontro.

2. Implementagao, Orientacdo e Arbitragem nos Encontros Distritais de
Walking Football

Para além da componente de organizacéao, estive presente no terreno a orientar,
dinamizar e arbitrar os encontros, assegurando segurancga, inclusao e qualidade
operacional do inicio ao fim. Apds o planeamento matinal, garanti a execugao
operacional ao longo de toda a tarde, conduzindo as atividades para que os
participantes jogassem em condigbes seguras, inclusivas e em conformidade com

as Leis de Jogo do WF.
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e Montagem e briefing inicial. Chegada antecipada, verificagdo dos campos
(dimensdes, balizas, marcagdes), preparagao de material (coletes, bolas,
cones, apitos, placares), definigdo de horarios/pontos de encontro e briefing
com os responsaveis das equipas sobre regras, seguranga e fair play.

e Acolhimento e orientagdo dos participantes. Rececdo das equipas,
confirmacéo de listas e documentacdo essencial, encaminhamento para
balnearios/zonas de aquecimento e esclarecimento de duvidas sobre regras
adaptadas e rotinas do encontro.

e Arbitragem. Arbitrei jogos, aplicando as Leis de Walking Football (proibicao
de corrida, ndo contacto, altura da bola, distdncias nas reposigdes),
comunicando de forma clara e pedagdgica e privilegiando o fair play.

e Adaptagoes e inclusao. Ajustes pontuais de ritmo e pausas de hidratagao;
integragdo de participantes com limitagdes (apoio proximo, explicagao
adicional, alternancia do tempo de jogo), garantindo participagdo segura e
digna.

e Seguranga e primeiros socorros. Verificagdo de zonas de risco, confirmagao
de kit de primeiros socorros/DEA no recinto, gestdo de pequenas
intercorréncias (quedas, caibras) e registo de incidentes quando aplicavel.

e Gestao de calendario e comunicagado. Controlo da pontualidade dos jogos,
resolugao de conflitos (duvidas de regra), atualizagédo de placar/calendario e
comunicagao continua com coordenadores municipais e equipa técnica da
AF Porto.

e Encerramento e melhoria continua. Desmontagem e conferéncia de material,
feedback a equipas/arbitros e identificacdo de pontos de melhoria (fluxos,

sinalética, intervalos, necessidades especificas).

Esta participagdo garantiu a seguranca e a inclusdo dos participantes e contribuiu
decisivamente para a qualidade e o sucesso operacional de cada encontro.
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3. Criacao e Filiagdo de Novas Equipas de Walking Football

Tive um papel ativo na captagao, orientacdo e formalizacdo de novas equipas de

Walking Football. Este processo implicou:

e Promocgao da modalidade junto de entidades (juntas de freguesia, IPSS,

universidades seniores, clubes);

o Explicagcdo detalhada dos requisitos obrigatérios para a criagdo de uma
equipa (minimo 10 atletas, 25% de um dos sexos, equipa técnica com 3

elementos: professor, elemento de saude e dirigente);

¢ Recolha, organizagédo e validacdo de documentagéo (fichas, CC, exames

médicos, certificados);

¢ Inscrigao oficial na plataforma SCORE da FPF, assegurando a conformidade

com os regulamentos.

Este processo exigiu uma forte capacidade de comunicagao institucional, atengao

ao detalhe e dominio das plataformas digitais da FPF.
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4. Apoio a Comunicacao e Divulgacao da Modalidade

Fui responsavel por diversas agbes de comunicagao estratégica e institucional

ligadas ao Walking Football, nomeadamente:
e Elaboragédo de emails informativos e promocionais sobre a modalidade;
e Envio de materiais oficiais as equipas (flyers, requlamentos, fichas);
e Coordenagao da comunicagao com escolas e jovens arbitros;

e Apoio na producgéao de conteudos e divulgacao dos eventos em canais oficiais
da AF Porto.

Estas atividades contribuiram para o aumento da visibilidade da modalidade e para

0 envolvimento de novas entidades.

5. Apoio Técnico nas Sessodes Praticas de Walking Football

Para além das tarefas administrativas e organizativas, participei em varias sessbées

praticas de Walking Football, apoiando os técnicos nas seguintes tarefas:
e Preparagao e montagem do espaco de treino;
¢ Acolhimento dos participantes e orientagcdo nos exercicios;
e Apoio na conducéao de atividades de mobilidade e jogos reduzidos;
e Observacao do desempenho dos praticantes e recolha informal de feedback.

Este envolvimento direto com a populagao sénior permitiu aplicar os conhecimentos
adquiridos na area do exercicio fisico adaptado e aprofundar a compreensao sobre

os beneficios fisicos e sociais da modalidade.
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6. Realizagdo de Sessao de Demonstragcao em Pévoa de Varzim

Organizei e participei uma sessdo de demonstragdo da modalidade de Walking
Football na cidade da Pévoa de Varzim, conduzida pelo técnico nacional de WF o
professor André Coelho com o objetivo de sensibilizar novas entidades e fomentar

a criacao de equipas locais. As tarefas incluiram:
¢ Contactar o municipio e articular a cedéncia do espaco;
e Convidar e acompanhar os participantes;
e Planear e dinamizar os exercicios, com explicagao das regras;
e Recolher impressdes e promover o envolvimento institucional no projeto.

Esta acdo foi fundamental para a expansao territorial da modalidade e mostrou a

sua aplicabilidade em diferentes contextos locais.

7. Participacao em Eventos Adicionais da AF Porto

Para além do projeto Walking Football, colaborei ativamente na organizacéo de

eventos competitivos da associacdo, nomeadamente em:
e Torneios interassociativos dos escaldes de sub-13 e sub-14;
e Apoio logistico na rececdo e acompanhamento das equipas;
¢ Organizagao dos espacgos de jogo, marcagdes e distribuicdo de materiais;

e Suporte durante os eventos, assegurando o cumprimento dos horarios e

regras.

Estas experiéncias permitiram-me conhecer melhor a estrutura competitiva da AF

Porto e alargar a minha atuagéo para além da populagéo sénior.
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8. Avaliagoes da aptidao fisica e qualidade de vida

Com a finalidade de realizar o estudo deste relatério, efetuei também avaliacbes
fisicas e apliquei questionarios padronizados com vista a caraterizagao da aptidao

e do bem-estar dos participantes.

e Articulagcdo com as equipas e agendamento. Alinhei datas/locais, enviei
informacéao prévia sobre os procedimentos.

e Planeamento e logistica das sessdes. Defini a ordem dos testes, critérios de
seguranga, preparei o material e organizei as grelhas de registo com
codificagdo anénima;

e Aplicacao dos testes fisicos e questionarios;

e Tratamento estatistico, e interpretacdo dos dados recolhidos.

A diversidade das atividades desenvolvidas refletiu a natureza pratica, estratégica
e institucional do estagio. A experiéncia proporcionou uma verdadeira imersdo nos
dominios da organizagao e da promog¢ao da atividade fisica para a populagdo mais
velha, exigindo versatilidade, sentido de responsabilidade e espirito de iniciativa. O
contacto com diferentes publicos e entidades reforgou 0 meu desenvolvimento
profissional e pessoal, dotando-me de ferramentas valiosas para uma futura

intervencao qualificada e consciente no setor do desporto e saude comunitaria.
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Descrigao dos Encontros de Walking Football

Os Encontros Distritais de Walking Football, promovidos pela Associagdo de Futebol
do Porto (AF Porto), constituiram o pilar central do projeto desenvolvido ao longo do
estagio. Estes encontros realizavam-se mensalmente ao sabado, entre as 15h00 e
as 17h30, e reuniam todas as equipas seniores filiadas na associag¢ao, oriundas dos

diferentes concelhos do distrito.

Em cada encontro estavam presentes, em média, entre 8 a 12 equipas, 0 que
correspondia a entre 150 e 250 praticantes seniores envolvidos em jogos rotativos,
realizados em campos de relva natural ou sintética, devidamente adaptados a
modalidade. As sessdes promoviam o convivio, a pratica de exercicio fisico e a
integracdo social, sem carater competitivo, reforcando os principios do

envelhecimento ativo.

De acordo com o calendario oficial da época 2024/2025, os encontros decorreram
nas seguintes datas e municipios respetivamente:

e 26 de outubro de 2024 — Gondomar

o 23 de novembro de 2024 — Marco de Canaveses
e 7 de dezembro de 2024 — Vila do Conde

o 18 de janeiro de 2025 — Santo Tirso

o 22 de fevereiro de 2025 — Penafiel

e 15 de marco de 2025 — Paredes

e 1 de maio de 2025 — Matosinhos (edigao especial, pois foi realizada uma

quinta-feira, feriado)

e 24 de maio de 2025 — Felgueiras
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A organizagdo continua destes eventos exigiu uma forte capacidade de gestéao,
articulagao institucional e atengdo ao detalhe, sendo uma das experiéncias mais

marcantes e formativas do estagio.

Com o crescimento do numero de equipas ao longo da época, e com o objetivo de
proporcionar mais oportunidades de participagao e atrair outras faixas etarias da
populagao sénior, através dos municipios e da sua populag¢ao sénior ativa ligada ao
desporto, surgiu em 2025 uma nova iniciativa em parceria com a Fundagao INATEL.
Esta parceria resultou na criagao da Liga Walking Football INATEL/AF Porto 2025,
com a realizagdo de encontros mensais durante a semana, mais concretamente as

quartas-feiras, entre as 10h00 e as 12h30.

Esta nova liga teve como objetivo complementar os encontros de sabado, alargando
a frequéncia da pratica da modalidade e permitindo uma maior rotatividade e
integracdo entre os praticantes. No total, foram realizados seis encontros, nos
seguintes locais e datas:

e Quarta-feira, 6 de fevereiro de 2025 — Matosinhos (1.° Encontro)
e Quarta-feira, 5 de margo de 2025 — Paredes (2.° Encontro)

e Quarta-feira, 2 de abril de 2025 — Penafiel (3.° Encontro)

e Quarta-feira, 30 de abril de 2025 — Lousada (4.° Encontro)

e Quarta-feira, 28 de maio de 2025 — Porto (5.° Encontro)

e Quarta-feira, 26 de junho de 2025 — Baido (6.° Encontro)

A Liga Walking Football INATEL/AF Porto 2025 reforgou a dimenséo social, inclusiva
e descentralizada da modalidade, demonstrando a capacidade da AF Porto de

inovar e responder as necessidades da sua populagao sénior ativa.
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Equipas filiadas, atletas e dirigentes

A expansao e consolidagéo do projeto Walking Football durante a época 2024/2025
contou com o envolvimento direto de varias entidades representativas do tecido
social e desportivo do distrito do Porto. Entre estas encontram-se clubes
desportivos, juntas de freguesia, associagdes culturais, universidades seniores e,
mais recentemente, alguns municipios, o que reforca a abrangéncia e o carater

comunitario da modalidade.

Equipas Filiadas na AF Porto (encontros ao fim de semana)

1. Associacdo Camisola 12

2. Associacao de Futebol Amador de Penafiel

3. Associacao de Futebol do Porto

4. Associagao Jovens Maduros de Lousada

5. Associacao Recreativa e Cultural de S. Lourenco do Douro
6. Associacao Recreativa, Cultural e Social de Silveirinhos

7. AUACESPOR Associacao

8. Aventur - Associacao para a promocao do desporto, aventura e mobilidade
9. Clube Desportivo das Aves 1930

10.Freguesia Penha Longa e Pacgos de Gaiolo

11.Junta de Freguesia de Malta e Canidelo

12.Junta de Freguesia de Ramalde

13.Junta de Freguesia de Rio Tinto (Universidade Sénior)

14.Santa Casa da Misericordia de Marco de Canaveses
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15.Sport Clube Rio Tinto
16.Unido das Freguesias de Gondomar (S. Cosme) Valbom e Jovim

17.Universidade Sénior de Melres e Medas

Equipas inscritas via Liga Walking Football INATEL (encontros a semana)

1. Camara Municipal de Amarante
2. Camara Municipal de Baiao

3. Camara Municipal de Matosinhos
4. Camara Municipal de Paredes

5. Camara Municipal de Penafiel

Ao todo, estiveram ativas 22 equipas, oriundas de diferentes concelhos, que
contribuiram para o sucesso e expansao da modalidade. A maioria destas equipas
dispunha de um local de treino fixo, fator determinante para a regularidade e
qualidade das sessdes. Contudo, foi possivel identificar limitagdes logisticas em

algumas entidades, sobretudo nas fases iniciais de adesao.

Cada equipa era composta por, no minimo, 10 atletas, sendo obrigatdria a presenca
de 25% de um dos sexos, como forma de promover a igualdade e a pratica mista.

A equipa técnica é constituida por trés elementos fundamentais:

e« Um(a) professor(a) ou técnico(a) com formagcdo em Educacgdo Fisica ou

experiéncia em trabalho com seniores;

« Um(a) profissional de saude (fisioterapeuta, enfermeiro ou técnico/a SBV
com DAE);

40



« Um(a) dirigente, com fungbes administrativas e de articulagdo com a AF
Porto.

Os dirigentes, em particular, desempenharam um papel crucial na organizagéo
interna de cada equipa, na entrega de documentagcdo, e na mediagao entre os
grupos e a AF Porto. O seu envolvimento direto foi determinante para garantir a

adesao e permanéncia das equipas ao longo da época.

Relativamente aos praticantes, o numero total de atletas inscritos foi de 316, dos
quais 130 eram do sexo feminino e 186 do sexo masculino. Estes numeros
demonstram ndo s6 a adesdo expressiva ao projeto, como também a efetiva
representatividade de ambos os géneros, em consonancia com o principio de
inclusdo subjacente ao Walking Football. A percentagem de participagao feminina
(cerca de 41%) evidencia um equilibrio significativo e superior ao observado em
muitas modalidades desportivas, reforgando o carater acessivel, misto e integrador
da iniciativa. Esta distribuicao reflete o sucesso das diretrizes da AF Porto e da FPF
na promogéao da igualdade de género no desporto sénior. Importa ainda destacar a
diversidade etaria dos praticantes, com atletas inscritos com idades compreendidas
entre os 50 e os 90 anos, o que demonstra a amplitude do alcance da modalidade
€ a sua capacidade de adaptacao as condicdes e expectativas de diferentes perfis

de séniores.

O dinamismo destas equipas e o seu envolvimento regular nos encontros mensais
e demais eventos contribuiram decisivamente para o crescimento sustentavel do
projeto, refletindo o compromisso da AF Porto com a promocéao de estilos de vida

ativos, saudaveis e socialmente inclusivos para a populagao sénior.
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Motivacao para a pratica continua

Promover a motivagdo continua da populagcdo sénior para a pratica do Walking
Football, com vista a um envelhecimento mais ativo e saudavel. Ao longo do estagio,
foi possivel observar de forma sistematica a evolugdo da motivacdo e do
envolvimento dos participantes nos encontros, refletida na sua assiduidade, no
crescimento progressivo do numero de equipas e no entusiasmo demonstrado em
cada sessdo. Estes fatores evidenciam o impacto positivo da modalidade na

qualidade de vida desta populagao.

Os participantes mais velhos revelaram desde os primeiros encontros uma atitude
muito positiva perante a atividade, mostrando-se recetivos a proposta de praticar
exercicio de forma estruturada, acessivel e em grupo. Esta motivagdo pode ser
explicada por multiplos fatores de ordem fisica, psicoldgica e social, amplamente

estudados na literatura.

Entre os fatores mais relevantes para a adesdo e continuidade na pratica,

destacam-se:

e A componente social e relacional: Com os relatos e interagédo com os atletas
de Walking Football & possivel perceber que esta modalidade é um espacgo
de interacao interpessoal que combate o isolamento social, frequente nesta
faixa etaria. Como refere Baert et al. (2011), “a motivacao para a pratica de
atividade fisica em idosos esta fortemente relacionada com a socializagao,

mais do que com objetivos de desempenho fisico.”

e A percecdo de seguranca e adequacao da atividade: A adaptacdo da
modalidade as limitagdes da idade (sem corridas, sem contacto fisico direto,
regras claras) gerou uma percegao de conforto e confianga. Segundo Taylor
(2014), “as modalidades adaptadas sao fundamentais para garantir adesao

a longo prazo, ao promoverem um ambiente livre de riscos e preconceitos.”
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e O reforgo positivo e reconhecimento social: A organizagdo cuidada dos
encontros, a presenga de arbitros jovens e o envolvimento institucional
reforgaram o sentimento de valorizag&o. De acordo com Deci e Ryan (2000),
a necessidade de competéncia e reconhecimento € um fator intrinseco

essencial para a motivagcao autodeterminada.

¢ O apoio institucional e visibilidade publica: A participacdo de autarquias e
outras instituicdes locais aumentou o sentimento de pertenga e legitimidade
do projeto, conforme sustentado por Misener e Doherty (2012), que referem
que “as parcerias institucionais fortalecem o compromisso dos praticantes e

aumentam a sustentabilidade dos programas.”

Além destes fatores, foi visivel o impacto emocional e afetivo da modalidade. Muitos
participantes expressaram orgulho por “voltarem a sentir-se ativos”, “reencontrarem
amizades antigas” ou simplesmente “terem uma razdo para sair de casa”. Esta
experiéncia esta de acordo com as diretrizes da Organizagdo Mundial da Saude
(2020), que recomenda programas de envelhecimento ativo centrados na

funcionalidade e bem-estar psicossocial.

Assim, a motivagao dos praticantes revelou-se sustentada ndo apenas por objetivos
de saude fisica, mas sobretudo por fatores afetivos, sociais e identitarios,
demonstrando o potencial transformador do Walking Football enquanto ferramenta

de inclusao e qualidade de vida.
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Dificuldades e Estratégias

Durante o estagio curricular na AF Porto, foram identificadas diversas dificuldades
associadas a implementagdo e dinamizagdo do projeto Walking Football, que
serviram também como oportunidades para a aprendizagem e desenvolvimento de

competéncias praticas e profissionais.

1. Baixa adeséo inicial: Alguns adultos mais velhos manifestaram resisténcia a
pratica da modalidade, quer por receio associado a palavra "futebol" — que muitos
associavam a esforco fisico intenso ou competicdo — quer por duvidas quanto a
sua capacidade fisica. Participantes com perfil mais competitivo também
demonstraram reservas, dada a natureza ludica do Walking Football. No entanto,
apods participarem em sessoes introdutérias, o ambiente de convivio e inclusao

acabou por conquistar a maioria.

2. Desafios fisicos dos participantes: A existéncia de dores articulares, falta de
mobilidade ou medo de queda levou alguns participantes a hesitarem ou mesmo a
desistirem. Apesar disso, estes casos foram residuais. Reforgou-se a importancia
de ter técnicos qualificados, com formacédo em exercicio fisico para seniores e com
o curso de Walking Football da FPF. O foco da modalidade deve estar na saude e

nao na competicao.

3. Infraestruturas e logistica: Nem todas as entidades dispunham de locais
adequados para treino. A cedéncia de espacos por parte das camaras municipais e
instituicbes locais revelou-se essencial, embora nem sempre garantida com a

regularidade desejavel.

4. Dificuldades na formalizagdo das inscricdes: O processo de inscricao exigia
exames médicos, seguro desportivo especifico e registo na plataforma SCORE da
FPF, o que para muitas entidades e atletas representava um desafio. A morosidade

na entrega de documentos foi um entrave a inscricdo atempada de algumas
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equipas.

5. Comunicagéo interinstitucional: Atrasos nas respostas a emails e dificuldades de
articulagao entre entidades exigiram reforgo da comunicacao via telefone, envio de

lembretes e uso de formularios padronizados com prazos bem definidos.

6. Gestao de imprevistos logisticos: Em encontros, foram frequentes alteragdes de
ultima hora — auséncia de arbitros, falhas de som, transporte de balizas, entre
outros. Para mitigar estes desafios, foi importante manter uma rede de contactos
ativa e uma postura preventiva, antecipando necessidades e confirmando apoios

com antecedéncia.
Estratégias adotadas:

e Realizacdo de sessdes introdutérias com apoio da FPF, explicando

beneficios da modalidade;

e Adaptacdo da intensidade e ritmo dos exercicios ao perfil fisico dos

participantes;

e Promocao de um ambiente acolhedor, informal e inclusivo para fomentar

adesao continua;

e Criagdo de pastas digitais, modelos-padrao para emails e checklists

administrativas;
e Planeamento semanal rigoroso e uso de ferramentas de gestao de tarefas.

Estas dificuldades revelaram-se fundamentais para o crescimento pessoal e
profissional ao longo do estagio, exigindo competéncias como autonomia,
resiliéncia, capacidade de planeamento, comunicacgao institucional e gestao pratica
de projetos desportivos inclusivos.
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WALKING FOOTBAL

Historia

O Walking Football surgiu no Reino Unido em 2011, como resposta ao sedentarismo
e ao isolamento social crescentes entre a populacédo sénior, especialmente entre
ex-praticantes de futebol que desejavam manter-se ativos (Chesterfield Civic
Society, 2024; Destination Chesterfield, 2024). A sua origem ¢é frequentemente
atribuida ao clube comunitario Chesterfield FC Community Trust, tendo sido
posteriormente reconhecida publicamente com a colocagdo de uma “blue plaque”
na sede do clube (Chesterfield Civic Society, 2024). O desenvolvimento e a difuséo
da modalidade receberam, entretanto, impulso através de iniciativas de promogao
do envelhecimento ativo e do bem-estar apoiadas por entidades do ecossistema do
futebol inglés, nomeadamente a Age UK em articulagdo com a The FA/England
Football (Age UK, 2023; England Football, 2025).

A modalidade foi concebida como uma alternativa ao futebol tradicional, adaptada
as capacidades e limitacdes fisicas de praticantes com 50 ou mais anos. Com
regras especificas que eliminam a corrida e restringem o contacto fisico direto, o
Walking Football visa reduzir o risco de lesbes, promover uma pratica segura e
incentivar o convivio social (WFA, 2025; WFA, 2020; England Football, 2025).

A sua simplicidade e acessibilidade contribuiram para a rapida disseminagéo em
varios paises europeus € nao europeus. Existem programas formais, entre outros,
na Holanda (rede OldStars/KNVB), na Australia (programa nacional langado pela
Football Australia em 2019, em parceria com a Sport Australia e a Active Ageing
Australia) e no Japdo (a JFA introduziu uma regra de “ndao contacto”)
(OldStars/KNVB, s.d.; Football Australia, 2019; JFA, 2025).
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Em Portugal, o Walking Football comegou por ser praticado de forma mais informal
por autarquias, instituicdes locais e universidades seniores, ganhando depois
estrutura com a intervengdo da Federagcdo Portuguesa de Futebol (FPF), que
enquadrou a modalidade na sua estratégia de “Desporto para Todos”, publicou
informacao oficial para praticantes 50+ e dinamizou agdes e eventos de ambito
nacional em colaboragdo com as Associagdes Distritais, incluindo a AF Porto (FPF,
s.d.; FPF, 2025)

Vertentes

Atualmente, o Walking Football assume varias vertentes adaptadas aos diferentes
contextos onde €& implementado. A mais comum em Portugal é a vertente
ludica/social, que se caracteriza por um foco no convivio, bem-estar e manutencgao
da funcionalidade fisica dos praticantes. Esta versdao € amplamente utilizada em
centros comunitarios, universidades seniores e projetos de envelhecimento ativo, e

€ a que prevalece no modelo da FPF.

Existe também uma vertente competitiva, mais comum noutros paises, onde
equipas veteranas participam em ligas nacionais e torneios internacionais. Apesar
de seguir principios semelhantes, esta vertente tende a ser mais estruturada e

regulamentada, exigindo maior preparacgao fisica e organizagao formal.

Outra dimensao relevante é a vertente terapéutica ou clinica, aplicada em
programas de reabilitagdo fisica e promogédo da saude. Estudos internacionais
apontam que o Walking Football tem efeitos benéficos na melhoria da pressao
arterial, do controlo da glicemia e da saude mental em populagdes com patologias

cronicas (Bennett et al., 2019).
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A vertente adotada pela FPF destaca-se pela sua natureza inclusiva, nao
competitiva e mista (com obrigatoriedade de participacdo de ambos os sexos),
promovendo o envelhecimento ativo, a saude e a coesio social através de uma
abordagem acessivel e motivadora. Esta orientagéo posiciona o Walking Football
nao apenas como um desporto adaptado, mas como uma verdadeira ferramenta de

intervencao social e comunitaria.

Regras da Modalidade (versao FPF)

A Federacao Portuguesa de Futebol definiu um conjunto de regras adaptadas para

garantir a segurancga, a igualdade e a natureza ludica da modalidade.
Os jogos séao disputados em formato 5 contra 5, sem guarda-redes;

e E proibido correr, sendo obrigatério manter pelo menos um pé em contacto

com o solo;
e« E proibido o contacto fisico direto;
¢ Abola ndo pode ultrapassar a altura da cintura (aproximadamente 1 metro);

e A bola deve ter ressalto reduzido, adequado a superficie e ao publico-alvo

(bola de futsal, tamanho 4);
e Cada jogador pode dar no maximo 3 toques consecutivos na bola;
e As balizas tém 3 metros de largura por 1 metro de altura;

e Aarea de finalizagdo (onde se podem marcar golos) mede 6 metros a frente
da baliza;

¢ Os golos apenas podem ser marcados dentro dessa zona de finalizagao;
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O pontapé de penalti é executado da linha de meio-campo, com a baliza

desprotegida (sem guarda-redes nem defensores);
e As faltas e infragdes sao punidas com pontapés livres indiretos;

e Aduracédo do jogo €, por norma, de duas partes de 20 minutos, podendo ser

subdivididas em periodos de 10 minutos;

e O campo pode ser de relva natural, sintética ou pavilhdo, com dimensodes

aproximadas de 40x20 metros;
¢ Nao existe fora de jogo nesta modalidade;

e Os cartdes disciplinares incluem o cartdo azul (suspensao temporaria) e o
cartdao vermelho (expulsdo), sem que a equipa fique em inferioridade

numeérica;

e O arbitro deve adotar uma postura pedagogica e de respeito pelo espirito

recreativo da modalidade.

Estas regras especificas presentes no Anexo A - Walking Football Leis de Jogo,
permitem uma pratica segura, justa e adaptada as capacidades e necessidades da
populagao sénior, promovendo uma experiéncia positiva, social e inclusiva em todos

os contextos em que o Walking Football é praticado.
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Beneficios da Pratica

O Walking Football apresenta-se como uma modalidade altamente benéfica para a

populagao sénior, reunindo vantagens ao nivel fisico, psicoldgico e social.
Beneficios Fisicos

A pratica regular promove o aumento da capacidade funcional, da mobilidade e do
equilibrio, contribuindo para a preven¢ao de quedas — uma das principais causas
de perda de autonomia em idades avancgadas. Estudos demonstram melhorias
significativas na resisténcia cardiovascular, forca muscular e coordenagao motora
(Arnold et al., 2015; Taylor, 2014).

Beneficios Psicologicos

O Walking Football esta também associado a redugéo de sintomas depressivos e
ansiosos, a melhoria da autoestima e ao fortalecimento do sentimento de utilidade
e pertenca. A atividade fisica moderada, inserida num contexto motivador e
adaptado, promove igualmente um sono mais reparador e um estado emocional

mais positivo (Taylor, 2014).
Beneficios Sociais

A vertente social da modalidade destaca-se pelo seu impacto na integragdo e no
combate ao isolamento, frequentemente associado ao envelhecimento. A criagao
de rotinas, o trabalho em equipa e a socializagao entre pares fomentam relagdes

interpessoais positivas e um ambiente comunitario enriquecedor (WHO, 2020).

Em sintese, a pratica de Walking Football responde a multiplas dimensdes do bem-
estar sénior e encontra-se alinhada com as recomendacgdes internacionais para um

envelhecimento ativo e saudavel.
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Walking Football em Portugal - O Presente e Futuro

Em Portugal, o Walking Football encontra-se em fase de expanséao e consolidagao,
sendo dinamizado a nivel nacional pela Federagcédo Portuguesa de Futebol (FPF) e
operacionalizado pelas Associagdes Distritais e Regionais. A FPF tem desenvolvido
um modelo inclusivo e ndo competitivo, promovendo a pratica da modalidade
através da formacao especifica de técnicos, apoio a criagdo de equipas e

articulacdo com municipios e instituigdes locais.

Um exemplo deste modelo é o caso da Associacao de Futebol do Porto (AF Porto),
que ao longo da época 2024/2025 mobilizou 22 equipas filiadas, incluindo juntas de
freguesia, clubes, universidades seniores e autarquias, somando mais de 300
praticantes inscritos. A organizagdo de encontros mensais e da Liga INATEL/AF
Porto demonstra o potencial da modalidade para estruturar redes locais de

promogao do envelhecimento ativo.

A nivel formativo, a FPF disponibiliza o curso "O Ensino do Walking Football",
direcionado a profissionais com experiéncia em exercicio para seniores, reforcando
a importancia da qualificagdo técnica na segurancga e qualidade da interveng¢do.O
futuro da modalidade em Portugal apresenta-se promissor. A consolidagao de redes
locais, o alargamento da cobertura territorial e o fortalecimento das parcerias
interinstitucionais sdo caminhos apontados para garantir a sustentabilidade do
projeto. Entre as perspetivas estdo também a promocgao de eventos que envolve
diferentes gera¢cdes numa mesma atividade, promovendo valores de incluséo,
respeito e partilha entre diferentes idades, reforgcando os lagos sociais e
combatendo o isolamento da populagcdo sénior, a integracdo com estratégias
municipais de saude e a captagdao de apoio institucional para refor¢o logistico e

financeiro.

Neste contexto, o Walking Football posiciona-se como um instrumento eficaz de

intervencgao social e de saude publica, com potencial de replicagao em larga escala.
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Reflexao Final do Estagio

O estagio curricular na Associagdo de Futebol do Porto representou uma etapa
marcante no meu percurso formativo, ndo apenas pela riqueza das experiéncias
vividas, mas pelo desafio de aplicar em contexto real os conhecimentos adquiridos

ao longo do mestrado em Atividade Fisica para a Terceira Idade.

Do ponto de vista técnico, aprimorei competéncias relacionadas com a planificagao,
conducgao e avaliagdo de sessdes de exercicio adaptado a populacdo sénior, de
acordo com as recomendagdes da Organizacdo Mundial da Saude (2020).
Paralelamente, consolidei capacidades de avaliagao e interpretacédo de dados da
aptidao fisica e de gestao de eventos, resolugdo de imprevistos e organizacao de

tarefas, indispensaveis a intervengao em contextos comunitarios.

Do ponto de vista interpessoal, o estagio potenciou o desenvolvimento de
competéncias de comunicacgao, lideranga e trabalho em equipa. Aprendi a adaptar
a minha linguagem, a lidar com diferentes perfis humanos e a atuar com empatia e
respeito pelas especificidades da populagdo idosa. Como refere Kolb (1984), a
aprendizagem experiencial € aquela que mais transforma — e foi isso que este

estagio representou para mim.

Cumpri, com satisfagéo, os objetivos propostos: estive envolvido em todas as fases
do projeto, desde a mobilizacdo de entidades e atletas até a dinamizacdo dos
encontros e analise dos seus impactos. O Walking Football tornou-se, assim, nao
apenas uma area de intervengao profissional, mas um projeto com o qual me
identifiquei pessoalmente, reforcando a minha vocagao para trabalhar em prol do

envelhecimento ativo.

Durante o estagio, desenvolvi significativamente a minha capacidade de
comunicagao, tanto oral como escrita. Inicialmente, sentia alguma inseguranga ao

estabelecer contacto telefénico com as equipas e instituicbes, mas gradualmente
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compreendi a importancia de uma comunicacgéao direta e eficaz para a resolugao de
questbes logisticas e operacionais. A literatura especializada reconhece a
comunicagdo como uma das competéncias transversais mais valorizadas na gestéao

de projetos (Gillespie et al., 2012).

Em sintese, a experiéncia de estagio superou largamente as minhas expectativas.
Permitiu-me aplicar, em contexto real, os conhecimentos adquiridos durante a
formacdo académica, bem como desenvolver competéncias interpessoais e
profissionais essenciais. Sinto-me, agora, mais preparado para enfrentar os
desafios do mercado de trabalho, com maior confiangca na minha capacidade de
comunicacao e clareza na expressdo das ideias. A superagao de desafios e a
exposicao a contextos fora da zona de conforto revelaram-se determinantes para o

meu crescimento pessoal e profissional.

Perspetivando o futuro, acredito que a experiéncia adquirida neste estagio servira
de base sodlida para a minha insercdo no mercado de trabalho. Pretendo continuar
a investir na area do exercicio para seniores, seja através de contextos associativos,
autarquicos ou mesmo na criagcdo de projetos proprios. Vejo no Walking Football
nao apenas uma pratica com potencial de expansdo, mas um modelo de
intervencao social e preventiva que deve ser replicado e reforgado. Estou motivado
para continuar este caminho e contribuir, de forma ativa e criativa, para a promocéao

da saude e da inclusdo em todas as fases da vida.

Neste sentido, a realizagao do estagio curricular na Associagéao de Futebol do Porto
(AFP) representou uma oportunidade valiosa de aplicar os conhecimentos
adquiridos, através da colaboracgéao direta na implementagdo de um novo e inovador
programa de exercicio e dinamizacao de encontros de Walking Football por todo o
distrito. Esta experiéncia revelou-se profundamente enriquecedora, tanto a nivel
profissional como pessoal, permitindo-me participar ativamente na promocgéo de um
envelhecimento saudavel, na divulgacao e criagdo de uma nova modalidade e na

valorizacao da pratica desportiva sénior.
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Consideragoes finais ao estagio

O projeto Walking Football desenvolvido pela Associagao de Futebol do Porto
demonstrou ser uma pratica de elevado valor social e comunitario, ao promover a
inclusdo, a saude e o bem-estar da populagao sénior. A sua expansao ao longo da
época 2024/2025, com a integragdao de 22 equipas e mais de 300 praticantes,

confirma a pertinéncia desta aposta estratégica.

O impacto da modalidade ultrapassou os beneficios fisicos: através do contacto e
interagdo nos encontros e treinos, os participantes, evidenciam uma melhoria na
interagao social e no sentimento de pertenca, contribuindo o Walking Football para

combater o isolamento e o sedentarismo caracteristicos desta faixa etaria.

A estruturagcdo do projeto, o apoio da FPF e das autarquias, bem como o
envolvimento de técnicos qualificados, foram determinantes para o sucesso da
iniciativa. No entanto, persistem desafios — como a simplificagdo de processos
administrativos, a formagdo continua dos técnicos e a garantia de condigdes

logisticas adequadas — que devem ser trabalhados nas proximas épocas.

Recomenda-se que a AF Porto continue a investir na capacitacéo de profissionais,
na promogao da igualdade de género e na diversificagado da oferta desportiva para
seniores. O Walking Football provou que o desporto pode ser uma ferramenta
transformadora, nao apenas no plano fisico, mas sobretudo no plano humano e

social.
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Investigacao de Natureza Cientifica

Enquadramento Teérico da modalidade e da investigacao

O envelhecimento populacional constitui um dos principais desafios das sociedades
contemporaneas, exigindo respostas ao nivel da saude publica, da inclusao social
e da promogéo da autonomia funcional. De acordo com a Organizagdo Mundial da
Saude (2020), a atividade fisica regular € um dos pilares fundamentais do
envelhecimento ativo, sendo amplamente reconhecida pela sua capacidade de

melhorar a fungéo fisica, a saude mental e o bem-estar geral.

Neste contexto, a participacdo de adultos com mais de 50 anos em programas
comunitarios de atividade fisica continua a revelar-se reduzida, apesar das
recomendagdes internacionais. Segundo Marques et al. (2023), cerca de 60% dos
adultos acima dos 65 anos em paises europeus permanecem fisicamente inativos,
O que agrava os riscos de doencgas cronicas, perda de mobilidade e isolamento
social. A criacdo de programas adaptados e acessiveis, que promovam

simultaneamente beneficios fisicos e sociais, torna-se assim uma prioridade.

O Walking Football (WF) surge como uma proposta inovadora e inclusiva,
desenvolvida especificamente para a populacdo sénior. Trata-se de uma
modalidade adaptada do futebol tradicional, que elimina o contacto fisico e proibe a
corrida, reduzindo o risco de lesdo e tornando a pratica acessivel a um publico mais
amplo (Arnold et al., 2015). A sua implementacao em diferentes contextos tem vindo
a demonstrar beneficios significativos ao nivel da saude cardiovascular, equilibrio,

forga funcional e capacidade aerébia (Barbosa et al., 2020; Nascimento et al., 2020).

Do ponto de vista psicolégico e social, o WF associa-se ao aumento da autoestima,
da motivacao para a pratica desportiva, da percec¢ao positiva do envelhecimento e

da inclus&o social. Instrumentos validados, como a escala PACES (Teques et al.,
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2020) e o EQ-5D-5L (EuroQol Group), tém vindo a ser utilizados para avaliar os
niveis de divertimento, qualidade de vida e bem-estar associados a pratica

desportiva.

Além disso, a pratica de atividade fisica tem sido reconhecida como elemento
fundamental na prevencéao e controlo de doengas crénicas, como a diabetes tipo 2,
hipertensao arterial e osteoartrite. A revisdo de Rosella et al. (2020) demonstra que
programas de intensidade moderada, como o Walking Football, apresentam
beneficios clinicos e econdmicos sustentaveis na gestdo destas condigdes —

reforcando o valor preventivo e terapéutico da sua implementagcdo comunitaria.

No que respeita a composi¢cao corporal, o envelhecimento esta naturalmente
associado a uma diminuicdo progressiva da massa muscular (sarcopenia) e ao
aumento da gordura visceral, fatores que comprometem a funcionalidade e a saude
geral. Estudos recentes (Cruz-Jentoft et al.,, 2019) mostram que estratégias de
exercicio fisico adaptado podem mitigar estas perdas, favorecendo o aumento da

massa muscular magra, a estabilidade postural e a autonomia.

E neste enquadramento que se insere a presente investigacao, cujo grande objetivo
¢é verificar se o Walking Football cumpre, na pratica, com os beneficios que afirma
promover entre a populagcao sénior, nomeadamente a nivel fisico e psicolégico e
perceber de facto qual é o impacto desta modalidade no periodo de 6 meses na

vida desta populagao.

Através da experiéncia de implementagao levada a cabo na Associacéo de Futebol
do Porto (AF Porto), esta investigacdo propde-se avaliar o real impacto da
modalidade sobre aspetos como a funcionalidade fisica, a qualidade de vida, o
divertimento, o prazer associado a pratica e a adesao ao programa ao longo do
tempo.

O estudo decorreu com praticantes com idade igual ou superior a 50 anos,
integrados nos encontros mensais dinamizados pela AF Porto. Foram utilizados

instrumentos de avaliagao fisica e questionarios estandardizados validados em
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Portugal, nomeadamente o EQ-5D-5L, a escala PACES e a avaliagao de percecéo
subjetiva de saude. A analise centrou-se na comparagao de indicadores recolhidos

antes e apos um periodo de seis meses de pratica de Walking Football.

A relevancia da investigacao é reforgada pelo facto de o WF ser uma modalidade
em crescimento, com reconhecimento nacional e internacional, mas que ainda
carece de estudos sistematicos em contexto real e comunitario — especialmente no

panorama portugués.
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Objetivos

A presente investigacao teve como objetivo, avaliar os efeitos da pratica regular de
Walking Football (WF), na funcionalidade fisica, perce¢ao subjetiva de saude,
qualidade de vida e nivel de divertimento em adultos com 50 ou mais anos de idade,
participantes nos encontros organizados pela Associagédo de Futebol do Porto (AF
Porto). Procurou-se compreender em que medida esta modalidade, desenvolvida
especificamente para a populagao sénior, promove beneficios ao nivel fisico e

psicolégico, quando implementada em contexto real e comunitario.

Objetivo Geral:

e Verificar o impacto da pratica continua de Walking Football, ao longo de seis
meses, em indicadores de funcionalidade fisica, composicdo corporal,
percecao de saude e divertimento da pratica, numa amostra de adultos

seniores do distrito do Porto.

Objetivos Especificos:

1. Avaliar alteracdes na funcionalidade fisica, nomeadamente na resisténcia

cardiorrespiratoria (via 6-Minute Walk Test) e o equilibrio estatico (via One-

Leg Stance), antes e apds o periodo de pratica.

2. Analisar como variou a composicdo corporal dos participantes com recurso

a bioimpedancia, verificando possiveis alteragbes na massa muscular,

massa gorda e peso corporal entre os dois momentos de avaliagéo..

3. Examinar a a qualidade de vida através da aplicagao do questionario EQ-5D-

5L e da escala de avaliagcao de saude subjetiva EQ-VAS (0 a 100).
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4. Avaliar o nivel de divertimento e satisfacido com a modalidade, utilizando a

escala PACES (Physical Activity Enjoyment Scale).

5. Analisar a percecao da qualidade de vida auto referida, com base na resposta

dos participantes a questao de classificagao geral da sua qualidade de vida,

com as opgdes: "Muito ma", "Ma", "Nem boa nem ma", "Boa" e "Muito boa".
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Metodologia

Caracterizacao do Estudo

O presente estudo caracteriza-se como uma investigagdo quantitativa, descritiva e
longitudinal, com a duragdo de seis meses. A investigacdo foi desenvolvida em
contexto comunitario real, junto das equipas de walking football filiadas na
Associacéo de Futebol do Porto (AF Porto).

Recrutamento da Amostra

O recrutamento da amostra foi realizado através do contacto direto com as equipas
participantes nos encontros mensais de Walking Football no distrito do Porto, no
ambito do estagio curricular desenvolvido na Associacéo de Futebol do Porto (AF
Porto). A abordagem aos responsaveis das equipas decorreu presencialmente ao
longo dos encontros, com o objetivo de aferir a disponibilidade e o interesse em

integrar a investigacéo.

Das 13 equipas inicialmente inscritas na AF Porto (totalizando 262 atletas: 141
homens e 121 mulheres), foram selecionadas 10 para participagdo no estudo, com
base em critérios de conveniéncia e viabilidade logistica. As trés equipas excluidas
apresentaram entraves relacionados com a calendarizacio da recolha de dados no
primeiro momento. Entre os 262 atletas registados, 120 homens e 100 mulheres

tinham mais de 60 anos, e 179 atletas tinham mais de 65 anos.

Ap6s o primeiro contacto informal, foi enviado um e-mail formal a cada entidade com
toda a informacédo relevante sobre o estudo, incluindo os objetivos, os
procedimentos, os testes a aplicar e o Consentimento Informado (Anexo B). Todos

os participantes assinaram presencialmente este documento no dia da recolha,
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autorizando voluntariamente a sua participacgéo.
Os critérios de incluséo foram:
« |dade igual ou superior a 50 anos;
« Participacdo ativa e regular nos treinos da respetiva equipa;
e Autorizagdo médica para participar da atividade (exame médico-desportivo);

« Disponibilidade para realizar os testes fisicos e responder aos questionarios

nos dois momentos de avaliacao;
o Assinatura do consentimento informado.
Os critérios de excluséao incluiram:
o Condigbes de saude que impedissem a realizagdo segura dos testes fisicos;
« Nao comparéncia a uma das duas sessdes de recolha de dados;

A amostra inicialmente prevista incluia 180 atletas (108 homens e 72 mulheres), dos
quais 149 com mais de 60 anos (92 homens e 57 mulheres) e 118 com mais de 65
anos (73 homens e 45 mulheres). Contudo, no primeiro momento de recolha de
dados, apenas foi possivel avaliar 134 atletas (78 homens e 56 mulheres), sendo
que 111 tinham mais de 60 anos (66 homens e 45 mulheres) e 86 tinham mais de
65 anos (53 homens e 33 mulheres). Esta diferenga explica-se pelo facto de a
recolha ter sido realizada num unico dia por equipa, o que impediu a participacao

de alguns atletas devido a lesbes, doengas ou indisponibilidade.

No segundo momento, foram avaliados apenas os participantes que completaram
o primeiro, garantindo a consisténcia dos dados. Assim, a amostra final inclui 94
atletas (52 homens e 42 mulheres), dos quais 80 tém mais de 60 anos (45 homens

e 35 mulheres) e 66 tém mais de 65 anos (40 homens e 26 mulheres.
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Questoes Eticas

O presente estudo seguiu todas as diretrizes éticas estabelecidas para a
investigacdo cientifica em seres humanos. Todos os participantes foram
previamente informados sobre os objetivos do estudo, os procedimentos a realizar,
a natureza voluntaria da participagado e os seus direitos enquanto participantes,
incluindo o direito de desisténcia a qualquer momento, sem prejuizo. O
consentimento informado foi obtido de forma escrita e presencial, com a assinatura

de todos os participantes no momento da recolha de dados.

Relativamente aos riscos, a intensidade das avaliagdes fisicas foi considerada
moderada e os participantes foram previamente sujeitos a exame médico-
desportivo, condigao obrigatoria para a sua inscricdo na AFP. Apesar de existir risco
residual de queda devido a natureza das deslocagdes envolvidas nos testes, este
foi mitigado pela presenca constante de profissionais qualificados em exercicio

fisico, preparados para prestar assisténcia imediata em caso de necessidade.

Quanto aos beneficios, os participantes tiveram a oportunidade de realizar uma
avaliagao da sua aptidao fisica e percecao de saude, bem como de refletir sobre os
efeitos da pratica regular de Walking Football. Para além disso, os dados obtidos
poderdo contribuir para o desenvolvimento de estratégias mais eficazes de
promogao da saude e inclusao social da populacao sénior. A confidencialidade dos
dados foi garantida, sendo os mesmos anonimizados através de um cddigo
numérico atribuido a cada participante e utilizados exclusivamente este relatério,
conforme previsto pela legislagdo nacional e europeia em vigor (Regulamento Geral
de Protecdo de Dados - RGPD).
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Procedimentos

A recolha de dados foi realizada em janeiro e junho de 2025, em dias previamente
agendados com as equipas, nos seus locais habituais de treino. Cada sesséo de
recolha foi realizada por uma equipa de 4 a 5 investigadores, composta por
estudantes do Mestrado em Atividade Fisica para a Terceira Idade, docentes e um
investigador da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto (FADEUP).

Os participantes foram avaliados individualmente, seguindo uma sequéncia padrao.
Todos os testes foram realizados num unico dia por equipa, com as seguintes

etapas:

1. Avaliagdo da composicao corporal através de bioimpedancia (balanca
InBody 120);

2. Teste de equilibrio One-Leg Stance (objetivo: manter equilibrio por até 45

segundos);

3. Teste de capacidade funcional — Six Minute Walk Test (6MWT), aplicado
no final do protocolo para ndo comprometer os resultados dos restantes

testes devido a fadiga.

4. Preenchimento dos questionarios (EQ-5D-5L, Qualidade de Vida,
PACES);

Os dados recolhidos foram posteriormente organizados e introduzidos para analise
estatistica no SPSS (verséo 30.0).
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Instrumentos

Foram utilizados os seguintes instrumentos de avaliagdo, em versdes validadas
para portugués europeu sempre que disponiveis, aplicados em dois momentos (M1

e M2) de forma padronizada.

Qualidade de vida (autoavaliagao subjetiva) — questao unica

A qualidade de vida global foi aferida por uma pergunta direta (“Como avalia a sua
qualidade de vida?”), com escala ordinal de cinco categorias (“Muito ma”, “Ma”,
“‘Nem boa nem ma”, “Boa”, “Muito boa”). A formulagédo corresponde ao item global
do WHOQOL-BREF, desenvolvido pelo WHOQOL Group e validado para portugués
de Portugal com boas propriedades psicométricas (Vaz-Serra et al., 2006; Goes et
al., 2021). Para =250 anos, a interpretacdo faz-se por distribuicdo de
frequéncias/percentis (ndo existem pontos de corte universais para o item unico),

podendo se comparar com estudos normativos portugueses (Vaz-Serra et al., 2006).

EQ-5D-5L — Estado de saude (VAS 0-100)

Utilizou-se a escala visual analdgica (VAS) do EQ-5D-5L de 0 (“pior estado de
saude”) a 100 (“melhor estado de saude”) referente ao estado atual, o particante
assinala um valor unico, instrumento do EuroQol Group. Existem normas
populacionais portuguesas por sexo/idade e um value set nacional, permitindo
leituras ancoradas em dados nacionais. Em adultos 250 anos observa-se, em geral,
uma tendéncia de valores VAS mais baixos do que em grupos etarios mais jovens,

como esperado pelo efeito da idade (Ferreira et al., 2019; Ferreira et al., 2023).
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Escala de Divertimento — PACES (versao portuguesa, 8 itens)

O divertimento/satisfagdo com a pratica foi medido com a PACES (Physical Activity
Enjoyment Scale), proposta originalmente por Kendzierski & DeCarlo e validada
para portugués (versdo abreviada de 8 itens; Likert 1-7, valores mais altos=maior
divertimento) (Kendzierski & DeCarlo, 1991; Teques, Calmeiro, Silva & Borrego,
2020). Nao existem valores normativos universais por idade, sendo recomendado

reportar médias/DP ou percentis da amostra.

One-Leg Stance (OLS) — Apoio unipodal (olhos abertos)

Teste funcional simples e fiavel de equilibrio estatico: o participante mantém apoio
unipodal, olhos abertos, bragos cruzados juntos ao tronco, regista-se o tempo até a
perda de equilibrio (limite max. 45 s; maior tempo=melhor desempenho). Existem
valores normativos por década amplamente utilizados. Referéncia (olhos abertos;
melhor de 3): 50-59 anos =41 s; 6069~ 32s; 70-79 =22 s; 280 = 9-10 s (Springer
et al., 2007). Para enquadramento funcional global de idosos ativos, podem ainda

consultar-se as referéncias do Senior Fitness Test (Rikli & Jones, 2013).

Six-Minute Walk Test (6MWT)

Teste submaximo de resisténcia cardiorrespiratoria: caminhar a maior distancia
possivel durante 6 minutos, em corredor plano e marcado, seguindo as
recomendagdes da American Thoracic Society (ATS) (ATS Committee, 2002). Para

enquadramento normativo em adultos e mais velhos, podem usar-se:

e Sénior Fitness Test (percentis por faixa etaria e sexo) (Rikli & Jones, 2013);
o Mulheres — mediana (m): 60—64: 614 | 65-69: 581 | 70-74: 561 | 75-79:
524 | 80-84: 477 | 85-89: 443 | 90-94: 373.
o Homens — mediana (m): 60-64: 674 | 65-69: 631 | 70-74: 612 | 75-79:
555 | 80—-84: 524 | 85-89: 477 | 90-94: 403.
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e Equacbes/valores de referéncia portugueses (Oliveira et al., 2019);
o 6MWD (m) = 721,7 - 1,6xldade (anos) — 4,0xIMC (kg/m?) + 0,9xAFC

(bpm) + 58,4xSexo (Sexo: 1=homem; O=mulher).

e Padrodes funcionais nacionais (Marques et al., 2014);
o 65-69 anos: 486,7 + 114,7 m
o 70-74 anos: 453,9 + 119,8 m
o 75-79 anos: 378,4 + 140,6 m
o 80-84 anos: 303,7 £ 137,11 m
o =285anos:240,8 +126,5m

Estas fontes permitem contextualizar os metros obtidos em individuos 250 anos.

Bioimpedancia elétrica — InBody (Peso, MM, MG, IMC, RCA)

A composigao corporal foi avaliada por bioimpedancia multifrequéncia (InBody) com
elétrodos de contacto, obtendo peso, massa muscular (MM), massa gorda (MG),
indice de massa corporal (IMC) e relagéo cintura-anca (RCA). A tecnologia InBody
apresenta boa reprodutibilidade e concordancia aceitavel com DXA quando aplicada
de forma padronizada (MclLester, Nickerson, Kliszczewicz & MclLester, 2020;
Merrigan et al., 2022).
Para interpretacdo clinica em adultos 250 anos usam-se, tipicamente, critérios de

risco:

e IMC (adultos) 18,5-24,9 kg/m? (normal), 25-29,9 (excesso de peso), =30
(obesidade);

e RCA/WHR: risco aumentado se 20,90 (homens) ou 20,85 (mulheres) (WHO,
2011);

¢ A %MG depende de idade/sexo/método; recomenda-se reportar médias/IC e

posicao percentilica face a normas do dispositivo/equag¢des adotadas.
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Analise Estatistica

Foi utilizado o IBM SPSS Statistics (v30.0). A base de dados foi limpa e verificada
(omissos, valores extremos e coeréncia). Antes das comparagdes, a normalidade e
a homogeneidade das diferencas emparelhadas (M2-M1) foi avaliada através
testes de normalidade (Kolmogorov-Smirnov), tendo indicado que os dados

seguiam ou nao uma distribuicdo normal (p < 0,001).

As variaveis continuas foram descritas por média + desvio-padrao (DP) quando a
distribuicdo foi adequada; caso contrario, por mediana e intervalo interquartil (11Q).
As variaveis categoricas foram descritas por frequéncias e percentagens. Para cada
desfecho calcularam-se ainda as variagdes absolutas (A=M2-M1) e percentuais,

apresentando-se 1C95% e valores de p.

Comparagdes M1-M2 (amostras emparelhadas).

¢ Quando a distribuicao das diferencas foi aproximadamente normal, aplicou-
se o teste t para amostras emparelhadas, com 1C95% para a diferenca
média.

¢ Quando a normalidade nao se verificou, utilizou-se o teste dos Postos
Sinalizados de Wilcoxon, reportando a mediana das diferencas e o respetivo

p-valor.

As comparagdes foram realizadas no total da amostra e separadamente por equipa,
aplicando a mesma regra de decisao (t emparelhado se normalidade; Wilcoxon se
nao normalidade). Nos casos analisados com Wilcoxon, foram gerados graficos de
postos (diferengas positivas=melhoria; negativas=descida; empates=valores iguais)

para apoiar a interpretacao.
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Os descritivos recorreram a eliminagcdo por pares; as comparagdes emparelhadas
utilizaram eliminagdo por lista (apenas casos com M1 e M2). Outliers foram
inspecionados por boxplots; quando potencialmente influentes, a interpretacéo

considerou a robustez dos resultados (analise de sensibilidade).

Os resultados sao apresentados com valores exatos de p (até trés casas decimais;
p<0,001 quando aplicavel), diferengcas médias/medianas com 1C95%, e
tabelas/graficos de leitura simples (descritivos por momento, A e %, e graficos de

postos).
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Resultados

Caracterizagao da Amostra

A amostra final deste estudo € composta por 94 participantes, todos praticantes de
Walking Football no distrito do Porto, com idades compreendidas entre os 51 e os
87 anos. A média de idades da amostra foi de 69,15 anos (+ 8,60), 0 que esta em
consonancia com o perfil etario predominante entre adultos mais velhos fisicamente
ativos, frequentemente identificado em estudos nacionais e internacionais com
meédias de idade entre os 65 e os 75 anos (Pereira et al., 2021; Tessitore et al.,
2022).

Em termos de distribuicdo por género, a amostra inclui 52 homens (55,3%) e 42
mulheres (44,7%), com uma média de idades de 68,79 anos (x 7,69) para os
homens e 69,60 anos (+ 9,68) para as mulheres, valores que demonstram uma
representatividade equilibrada entre ambos os sexos. Esta distribuicdo permite
analisar o impacto da modalidade em diferentes subgrupos, respeitando o principio

de equidade de género na pratica desportiva sénior.
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Grafico 1: — Média de Idades dos Participantes por Equipa

Média de Idades

Total I 69,15
Uf Gondomar s 66,75
Silveirinhos TS 57,20
SCMMC e /6,36
Sédo Lourengo IIEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEESS——— 60,83
Penha Longa S 60,00
JFRioTinto e 71,92
Cd Aves I 72,28
AVENTUR s 80,00
Auacespor IIEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE 67,82

0,00 10,00 20,00 30,00 40,00 50,00 60,00 70,00 80,00 90,00

W Média de Idade

Legenda: Total - média de idades em anos; Nome os clubes que participaram no estudo; Fonte:
Elaboragao propria.

A nivel da representacgao por clube/entidade, os participantes estao distribuidos por
9 equipas filiadas na Associacao de Futebol do Porto, selecionadas para integrar o
estudo com base na sua disponibilidade logistica. A analise por clube revela alguma
variabilidade na média de idades dos seus membros. Destacam-se, por exemplo, a
Aventur com uma média de 80,00 anos, e a Santa Casa da Misericérdia de Marco
de Canaveses (SCMMC) com 76,36 anos, enquanto outras entidades, como a
Associacao Recreativa e Cultural de Silveirinhos, apresentam uma média inferior
(57,20 anos), refletindo diferentes perfis de envelhecimento e participagdo dentro

do projeto.

A caracterizagdo sociodemografica da amostra revela-se, assim, diversificada,
abrangendo participantes com diferentes realidades, niveis funcionais e
experiéncias de vida. Esta diversidade enriquece a analise e contribui para uma

melhor compreenséo dos efeitos do Walking Football num contexto comunitario real.
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Descricao dos resultados dos testes realizados

Apresentam-se de seguida os resultados obtidos a partir da amostra final do estudo,
comparando os dois momentos de avaliagcdo (Momento 1 e Momento 2) nas
diferentes variaveis em analise. O principal objetivo consistiu em verificar se a
pratica regular de Walking Football, ao longo de aproximadamente seis meses,
estaria associada a melhorias nos indicadores relacionados com a qualidade de
vida percebida, o estado de saude subjetivo, a composi¢do corporal e o

desempenho fisico funcional dos participantes.
A analise dos dados foi estruturada em duas fases complementares:

e Analise da Amostra Global — Inclui a totalidade dos participantes que
completaram os dois momentos de avaliagdo, permitindo identificar
tendéncias gerais e efeitos médios da intervengdo em contexto comunitario

real.

e Analise por Equipas — Permite avaliar possiveis variagdes entre os grupos
participantes, com base em caracteristicas como a meédia de idades, a
composi¢ao por género, a organizagao dos treinos ou a intensidade das
sessdes. Esta abordagem contribui para uma compreensdo mais
contextualizada dos resultados, permitindo identificar padrées ou diferengas

relevantes entre contextos distintos de pratica.

A apresentacdo dos resultados segue uma logica tematica, comegando pelas
variaveis de natureza subjetiva (qualidade de vida e perceg¢ao de saude), seguindo-
se os dados obtidos através da escala de divertimento, e, por fim, os resultados

relativos aos testes fisicos e a composi¢cao corporal.
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Qualidade de Vida

Grafico 2: Valores do Questionario de Qualidade de Vida no primeiro momento de avaliagdo
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Questionario Qualidade de Vida Momento 1
MN® total = 79 atletas

Ma Mem boa nem ma Boa Muito boa

Qualidade Vida 1

Legenda: Contagem = numero de respostas; distribuigdo por categorias de resposta (“Ma”, “Nem

boa nem ma”, “Boa”, “Muito boa”); Fonte: Elaboragao propria.

Como é possivel

verificar no grafico, no momento 1, dos 79 participantes com dados validos, a

maioria (n = 50) classificou a sua qualidade de vida como "Boa", 15 atribuiram a

classificagdo "Muito boa", 13 assinalaram "Nem boa nem ma" e apenas 1

considerou "Ma".
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Grafico 3: Valores do Questionario de Qualidade de Vida no segundo momento de avaliagao.

Questionario Qualidade de Vida Momento 2

60

Contagem
N w S )]
o o o o

-
o

0 “

Nem boa nem ma Boa Muito boa
Qualidade Vida 2

Legenda: Contagem = numero de respostas; distribui¢do por categorias de resposta (“Ma”, “Nem
boa nem ma”, “Boa”, “Muito boa”); Fonte: Elaboragéo propria.

No Momento 2, manteve-se a predominancia da categoria "Boa" (n = 55), seguida

de "Muito boa" (n = 15), "Nem boa nem ma" (n = 9) e sem nenhuma resposta "Ma".

Apesar de a mediana ter permanecido estavel em ambos os momentos (Mediana =
4,00, correspondente a categoria “Boa”), o teste de Wilcoxon nao revelou diferencas
estatisticamente significativas (Z = -1,15; p = 0,250). Este resultado sugere que, de
forma geral, a percecao de qualidade de vida dos participantes se manteve estavel

ao longo do periodo de pratica de Walking Football.
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Grafico 4: Diferencgas nas respostas do Questionario de Qualidade de Vida no primeiro momento
de avaliagdo comparativamente ao segundo.

Diferencial de Respostas (2 momentos)
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Qualidade de Vida 2 - Qualidade de Vida 1

Legenda: Contagens referentes as respostas validas; “Positiva” indica melhoria da categoria face a
M1 e “Negativa” indica decréscimo; Fonte: Elaboragao propria.

No entanto, a analise individual mostra que 22 participantes registaram melhorias,
15 evidenciaram uma ligeira diminui¢cdo, e 41 mantiveram a classificacéo entre os

dois momentos.

Esta distribuicdo ajuda a compreender a auséncia de significancia estatistica,
embora revele uma tendéncia positiva na percecdo da qualidade de vida, que
podera ser interpretada como um indicador de estabilidade ou manutencédo do bem-
estar subjetivo, um aspeto particularmente relevante em populagdes envelhecidas
(Tessitore et al., 2022).
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Escala da saude

O teste de Wilcoxon néo revelou diferengas estatisticamente significativas entre os
dois momentos (p = 0,552), o que sugere que a perceg¢ao de saude dos participantes

se manteve estavel ao longo do periodo analisado.

Gréafico 5: Diferengas nas respostas do Questionario da Escala da Saude do primeiro momento de
avaliagao comparativamente ao segundo.

Diferencial de Respostas (2 momentos)
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Positiva Igual Negativa

Escala_Saude_1 - Escala_Saude_2

Legenda: Contagens referentes as respostas validas; “Positiva” indica melhoria da categoria face a
M1 e “Negativa” indica decréscimo; Fonte: Elaboracéo prépria.

O grafico 5 mostra uma distribuicdo equilibrada: 30 participantes registaram
melhorias, 31 apresentaram descida e 23 mantiveram-se iguais entre os dois

momentos. Esta simetria ajuda a explicar a auséncia de significancia estatistica.
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Grafico 6: Respostas Escala da Saude Momento 1.
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Legenda: Frequéncias absolutas por pontuagao registada; EQ-VAS 0-100 (0 = pior, 100 = melhor
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estado de saude); Fonte: Elaboragao propria.

Grafico 7: Respostas Escala da Saude Momento 2.

Informagdes de Campos Categoricos Escala_Saude_2
M total = 89

Escala_Saude_2

Legenda: Frequéncias absolutas por pontuagéo registada; EQ-VAS 0-100 (0 = pior, 100 = melhor

estado de saude); Fonte: Elaboragao prépria.
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A analise da distribuicao das respostas, grafico 6 e 7, revela que, no Momento 1, a

maioria dos participantes concentrou-se em valores mais elevados (entre 80 e 100

pontos), refletindo percecdes de saude bastante positivas. No Momento 2, observa-

se uma manutencgéo deste padrdo, embora com ligeira redistribuicdo dos valores,

confirmando que nao se registaram alteragdes expressivas na percegao global do

estado de saude.

Por equipas

Observa-se heterogeneidade entre equipas: algumas apresentam predominio de

melhorias, outras de descidas, e varias mostram padrées equilibrados/estaveis.

Dadas as amostras pequenas por equipa, as contagens visualizadas sao uteis para

interpretar a

tendéncia,

Tabela 2: Escala de Saude: comparagéo M1 vs. M2 por equipa (Wilcoxon)

Equipa Dif. + | Dif.- | Igual Significancia p (Wilcoxon)
AVENTUR 4 1 2 Nao ha diferenga significativa 0,320
Auacespor 5 3 3 Nao ha diferencga significativa 0,414
Cd Aves 4 6 5 Nao ha diferenga significativa 0,133
JF Rio Tinto 1 8 3 Diferencga significativa 0,017
Penha Longa 2 2 4 Nao ha diferenga significativa 1,000
Séo Lourengo 5 3 4 N&o ha diferencga significativa 0,831
SCMMC S 4 2 Nao ha diferenga significativa 0,631
Uf Gondomar 4 4 0 N&o ha diferencga significativa 0,943
Total 30 31 23

Legenda: Variagao entre momentos (M2 - M1), por equipa: contagens de participantes com
melhoria (Dif. +), decréscimo (Dif. —) e sem alteragao (lgual), e significancia estatistica (teste de
postos sinalizados de Wilcoxon, bilateral); Fonte: Elaboragao prépria.

77




Em contraste com a estabilidade global, a analise por equipas mostra um quadro
heterogéneo: tendéncias de melhoria na AVENTUR, Auacespor e Sao Lourenco
(ligeira no SCMMC), estabilidade em Penha Longa e Uf Gondomar e sinal de
descida no Cd Aves, sendo marcada e significativa na JF Rio Tinto. Pelo Wilcoxon,
a maioria ndo evidenciou diferengas entre momentos (p = 0,05: AVENTUR 0,320;
Auacespor 0,414; Sao Lourenco 0,831; SCMMC 0,631; Uf Gondomar 0,943; Penha
Longa 1,000; Cd Aves 0,133), ao passo que apenas a JF Rio Tinto apresentou

diminuicao significativa da pontuagao de saude (p = 0,017).

Globalmente, a Escala de Saude manteve-se estavel entre M1 e M2, sem diferencas
estatisticamente significativas na maioria das equipas; a unica excegao foi a JF Rio
Tinto. As restantes equipas exibiram tendéncias de melhoria ligeira ou equilibrio,
sem alcangar significancia (p = 0,05). Dado o n reduzido por equipa e as multiplas
comparagdes, estas conclusdes devem ser interpretadas com prudéncia, ainda
assim, o perfil geral € de estabilidade, com melhorias pontuais a monitorizar em

avaliagdes futuras.
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Prazer e Satisfagao

A comparagao entre momentos foi feita item a item (Q1-Q8) com o teste dos Postos

Sinalizados de Wilcoxon (bilateral; a = 0,05). Para cada item analisaram-se ainda

os graficos dos postos (diferencas positivas = melhoria; negativas = descida;
empates = M2 = M1).
Tabela 3: Resultados por item (M1 vs. M2; teste de Wilcoxon)
Item | Questao Dif. | Dif. | Empates | p Significancia
+ - (bilateral)

Q1 | Agradavel 13 |13 | 50 0,990 Nao ha diferenca
significativa

Q2 | Divertida 14 |10 |53 0,604 Nao ha diferenca
significativa

Q3 Porreira 1 |9 56 0,712 Nao ha diferenca
significativa

Q4 | Revigorizante | 15 | 21 | 41 0,337 Nao ha diferenca
significativa

Q5 | Gratificante 10 |8 58 0,888 Nao ha diferenca
significativa

Q6 | Animada 9 10 |57 0,335 Nao ha diferencga
significativa

Q7 | Estimulante |9 16 | 52 0,438 Nao ha diferenca
significativa

Q8 | Refrescante |16 | 18 | 41 0,951 Nao ha diferenca
significativa

Legenda: Variagéo entre momentos (M2 — M1), nos itens da escala de divertimento PACES-8:

contagens de participantes com melhoria (Dif. +), decréscimo (Dif. —) e sem alteragao (Igual), e
significancia estatistica (teste de postos sinalizados de Wilcoxon, bilateral);
Elaboragéo propria.

Fonte:
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Como ¢é possivel observar na tabela, existe muitos empates em todos os itens e os
desequilibrios entre melhorias e descidas sdo modestos (Q2, Q3 e Q5 com ligeiro
predominio positivo; Q4 e Q7 com ligeiro predominio negativo). Nenhum item atingiu

significancia estatistica (p = 0,335).

Tabela 4: Médias Questionario de Prazer e Satisfacdo M1 e M2

Item | Rotulo (PACES-8) | Média M1 | Média M2
Q1 Agradavel 6,6364 6,6782
Q2 Divertida 6,6742 6,7471
Q3 Porreira 6,6705 6,7816
Q4 Revigorizante 6,5455 6,5000
Q5 Gratificante 6,7841 6,7931
Q6 Animada 6,8409 6,7126
Q7 Estimulante 6,7841 6,6932
Q8 Refrescante 6,5172 6,5287

Legenda: Escala de Likert 1—7 (pontuagc&o mais alta = maior divertimento). M1 = primeira
avaliacdo; M2 = segunda avaliacdo; médias calculadas sobre respostas vélidas; Fonte:
Elaboragao prépria.

Pode-se verificar que os participantes no primeiro momento do estudo, o nivel de
satisfagcdo com a modalidade € elevado (médias proximas do teto da escala 1-7) e
mantiveram essa satisfagdo ao longo do tempo. Esta proximidade ao valor maximo
sugere um possivel efeito de teto: com valores iniciais tdo elevados, existe pouca
margem para melhoria, pelo que eventuais mudancgas reais podem nao ser
detetadas estatisticamente. As pequenas subidas observadas nos itens Q2-Q3 e
as pequenas descidas nos Q6—Q7 configuram flutuagdes residuais, sem significado

pratico.

Em sintese, a satisfagdo com a modalidade (PACES-8) foi muito elevada no

Momento 1 e permaneceu elevada e estavel no Momento 2. As médias por item
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situam-se entre 6,50 e 6,84 (escala 1-7), o que podemos confirmar que os

participantes sentem prazer e satisfagdo na pratica do Walking Football.
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One-Leg Stance Test

Neste estudo o OLS foi aplicado com o objetivo de comparar a evolugédo do
equilibrio. Os dados foram descritos (média, mediana, disperséo), testada a
normalidade e, dada a distribuicdo nao-normal, a comparagao emparelhada M1-M2

foi realizada com o teste dos Postos Sinalizados de Wilcoxon (bilateral, a=0,05).

Tabela 5: Valores OLS momento 1 e 2

Medida Momento 1 (OLS_1) Momento 2 (OLS_2)
N validos 94 92
Média £ DP (s) 24,14 + 16,55 28,13+ 17,04
Mediana (s) 18,49 33,35
Min—Max (s) 0,8-45,0 0,5-45,0
Normalidade (K-S) p < 0,001 p < 0,001

Legenda: OLS_1 = primeiro momento (M1); OLS_2 = segundo momento (M2). Valores em
segundos (s); Média + DP; Mediana; Min—Max = minimo—maximo. Normalidade avaliada pelo teste
de Kolmogorov—Smirnov (K-S); Fonte: Elaboragéo propria.

No Momento 1 obteve-se uma média de 24,14 £ 16,55s (média £ DP), sendo que a
foi mais baixa, mediana = 18,49s (, minimo 0,8 e maximo 45,0s. No Momento 2, os
valores aumentaram para uma média de 28,13 + 17,04s, mediana = 33,35s, minimo

0,5 e maximo 45,0s.

Verificou-se melhoria estatisticamente significativa do desempenho no OLS entre
M1 e M2.
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Grafico 8: Diferengas dos valores do OLS do primeiro momento de avaliagédo
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Legenda: “Positiva” = aumento do tempo de apoio unipodal (OLS_2 > OLS_1); “Negativa” =
diminuigéo (OLS_2 < OLS_1). Valores em segundos; contagens de pares validos; Fonte:

Elaboragao prépria.

No grafico 8 observa-se predominio de diferengas positivas (= 43 melhorias) face

as negativas (= 26) e 23 empates. As barras positivas estendem-se até ganhos

elevados (= +40s), enquanto as negativas sdo menos frequentes e de menor

amplitude. Este padrdo € coerente com a significancia do Wilcoxon (p = 0,010) e

sustenta a melhoria do desempenho entre M1 e M2.
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OLS_1eOLS_2

Grafico 9: Valores do OLS no momento 1 (segundos)
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Legenda: Histograma de frequéncias; valores em segundos; Estatisticas: minimo = 0,8; maximo =
45,0; média = 24,1; DP = 16,7 (respostas validas); Fonte: Elaboragéo propria.

No grafico 9, M1 (N=94), a distribuicdo & muito heterogénea: muitos valores baixos
a moderados (0-20 s) e um aglomerado junto aos 45s, revelando ja alguns

participantes no limite superior do teste.

Em grafico 10, M2 (N=92), os valores estdo mais deslocados para a direita: ha mais
casos em tempos altos e 0 empilhamento nos 45s é ainda mais evidente, sugerindo

efeito de teto (mais participantes atingem o maximo).
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Grafico 10: Valores do OLS no momento 2 (segundos)
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Legenda: Histograma de frequéncias; valores em segundos. Estatisticas: minimo = 0,5; maximo =
45,0; média = 28,1; DP = 17,0 (respostas validas); Fonte: Elaboragao propria.

As anotacgdes confirmam o aumento das medidas centrais (média ~24,1s — 28,1s)
mantendo desvio-padrao elevado (~16 - 17 s), isto é, melhoria global com grande

variabilidade inter-individual.

Os graficos mostram um deslocamento global para tempos maiores e mais
melhorias do que descidas, em linha com o aumento da mediana (= 18,5 s — 33,4
s) e com o Wilcoxon significativo (p = 0,010). O acumular no valor 45s indica

limitagdo do teto do teste no M2.
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OLS por equipas

Tabela 6: Valores OLS: comparagao M1 vs. M2 por equipa

Clube Dif. + | Dif.— | Empates | p (Wilcoxon) | Significancia

Auacespor 7 2 2 0,110 Nao ha diferenga significativa
AVENTUR 4 4 0 0,484 Nao ha diferenga significativa
Cd Aves 6 10 2 0,273 Nao ha diferenga significativa
Penha Longa 3 1 3 0,273 Nao ha diferenga significativa
Sao Lourengo 5 1 6 0,075 N&o ha diferenca significativa
SCMMC 8 3 0 0,110 N&o ha diferenca significativa
Silveirinhos 2 3 0 0,686 Nao ha diferenca significativa
Uf Gondomar 3 0 5 0,109 N&o ha diferenca significativa
TOTAL 43 26 23

Legenda: Dif. + = valor em M2 superior a M1; Dif — = inferior; Empates = igual. Critério de
significancia a = 0,05 (p < 0,05 indica diferenca estatisticamente significativa); Fonte: Elaboracao
propria.

A leitura por clube é heterogénea. Observa-se predominio de melhorias em
Auacespor, Sao Lourenco, SCMMC, Penha Longa e Uf Gondomar; equilibrio na
AVENTUR; e tendéncia de descida no Cd Aves. Nenhum clube atingiu significancia
estatistica (p = 0,075), em varios equipas verifica-se um numero relevante de
empates e alguns ganhos muito elevados em casos individuais, 0 que aponta para
variabilidade intra-equipa e possivel efeito de teto (mais participantes préximos do

limite de 45 s no M2), reduzindo a sensibilidade para detetar diferengas.

Em consonancia com a melhoria significativa observada no total da amostra, a
analise por clube revela padrées maioritariamente favoraveis ou estaveis, mas sem
significancia estatistica quando cada equipa € analisada isoladamente, algo
plausivelmente explicado pelos tamanhos amostrais reduzidos, pelos empates e

pelo teto do teste.
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Six-Minute Walk Test (6MWT)

Tabela 7: Valores Six-Minute Walk Test em ambos os momentos e diferengasentre estes

Medida Momento 1 (M1) | Momento 2 (M2) | Dif. (M2—-M1) / Teste
N validos 86 86 —

Média £ DP (m) 604,01 £ 93,88 620,65 + 109,56 +16,65
Mediana (m) 619,50 618,50 -1
Min—Max (m) 345-770 313-836 —
Correlagao M1-M2 — — r=,743; p<,001

Legenda: Distancias em metros (m). “Dif. (M2—-M1)” indica a variagdo entre momentos (valor
positivo = aumento). N validos = pares com medi¢gbes em M1 e M2; Fonte: Elaboragéo proépria.

Na analise das alteragbes no 6MWT verificamos que a distancia média aumentou
de 604,01m (M1) para 620,65m (M2), representando um ganho médio de cerca de
+16,6m.

A mediana manteve-se proxima (=619m em ambos os momentos), o que sugere
que a melhoria média resulta, sobretudo, de ganhos em parte dos participantes,

enquanto outros mantiveram/desceram ligeiramente.

Entre M1 e M2 observou-se melhoria significativa no desempenho do 6MWT.

Analise por Equipas

Comparagcdo emparelhada entre momentos com teste t para amostras
emparelhadas (bilateral, a=0,05). Apresento a variagdo como A = M2 - M1 (em

metros), valores positivos indicam melhoria de desempenho.
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Tabela 8: Diferengas de ambos os momentos do Six-Minute Walk Test

Clube N A (M2-M1) m | p (bilat.) | Significancia

Auacespor 11 -14,8 0,229 Nao ha diferenca
significativa

AVENTUR 5 -338 0,027 | Diferenga significativa (|)

Cd Aves 18 -8,9 0,503 Nao ha diferenca
significativa

JF Rio Tinto 12 +6,3 0,795 Nao ha diferenca
significativa

Penha Longa 7 +115,1 <0,001 | Diferenca significativa (1)

S3o0 Lourengo 1 +36,2 0,103 Nao ha diferenca
significativa

SCMMC 10 +58,6 0,09 Nao ha diferenca
significativa

Silveirinhos 4 -78,8 0,023 Diferenca significativa (|)

Uf Gondomar 8 +46,8 0,038 Diferenc¢a significativa (1)

Legenda: A > 0 indica aumento da distancia em M2 face a M1; A < 0 indica decréscimo;
Fonte: Elaboragao propria.

O padrao € heterogéneo por clube existe uma melhoria estatisticamente significativa
em Penha Longa e Uf Gondomar. Verificou-se também uma descida significativa em
AVENTUR e Silveirinhos (amostras muito pequenas: 5 e 4), onde se justifica que
sdo equipas com uma populagdo especial com dificuldades acrescidas a nivel

psicolégico e motor.

Nas restantes equipas (Auacespor, Cd Aves, JF Rio Tinto, Sdo Lourengco, SCMMC)

as diferengas nao atingem significancia (p=0,09), apesar de tendéncias de melhoria.

Apesar da melhoria global significativa do 6MWT na amostra total, a analise por
clube mostra ganhos relevantes em algumas equipas (Penha Longa, Uf Gondomar),
estabilidade em varias e quedas localizadas (AVENTUR, Silveirinhos). As
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diferengcas de tamanho amostral e a variabilidade intra-equipa sdo determinantes

para a significancia estatistica observada.
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Avaliacao por bioimpedancia

Foi avaliada a composicao corporal entre M1 e M2: peso, da massa muscular(MM),

massa gorda (MG), indice de massa corporal (IMC) e relagao cintura-anca (RCA).

Tabela 9: Valores da Bioimpedancia (Peso, MM, MG, IMC e RCA) em ambos os momentos e suas

diferengas
Medida M1 (média * DP) M2 (média * DP) p (bilat.) | Significancia
Peso (kg) 73,19+ 12,79 72,39 + 11,95 0,013 Diferenga
significativa
MM (kg) 25,95 + 5,09 26,58 + 5,25 <0,001 Diferenga
significativa
MG (%) 35,21 +7,22 33,08+7,34 <0,001 Diferenca
significativa
IMC (kg/m?) | 28,35+ 3,88 27,93 £ 3,74 0,009 Diferenca
significativa
RCA 0,937 £ 0,052 0,925 + 0,049 <0,001 Diferenca
significativa

Legenda: Valores apresentados como média * desvio-padrao; IMC em kg/m? RCA = perimetro da
cintura/estatura; Fonte: Elaboragao prépria.

Foi verificado diferencas significativas em todas as variaveis analisadas. A massa
gorda reduziu-se em cerca de 2,1 pontos percentuais, a massa muscular aumentou
~0,63 kg, houve descida do IMC e da RCA

A reducéo do peso total foi pequena (=0,8 kg), coerente com a combinac&o “menos
MG” e “mais MM”.
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Grafico 11: Composigdo corporal do primeiro e segundo momento
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Legenda: Barras horizontais representam valores médios; M1 = primeiro momento, M2 = segundo
momento; Fonte: Elaboragao prépria.

O grafico compara as médias do Momento 1 (laranja) e do Momento 2 (azul) nas
cinco variaveis avaliadas. Observa-se redugao do Peso, MG (%), IMC (kg/m?) e
RCA, acompanhada de aumento da MM (kg), traduzindo melhoria global da
composicado corporal entre momentos. Diferengas estatisticamente significativas:
Peso (p=0,013), MM (p<0,001), MG (p<0,001), IMC (p=0,009) e RCA (p<0,001). Em
termos absolutos, as variagdes médias foram aproximadamente -0,8 kg (Peso),
+0,63 kg (MM), -2,13 % (MG), -0,41 kg/m? (IMC) e -0,012 (RCA).

Entre M1 e M2 verificou-se uma melhoria estatisticamente significativa e
clinicamente coerente da composicdo corporal: menos gordura, mais massa
muscular, ligeira redugdo do peso/IMC e melhoria da relagéo cintura-anca. Os
tamanhos de efeito situam-se entre pequenos e moderados, sugerindo progresso

globalmente favoravel ao longo do periodo observado.
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Avaliagao por bioimpedancia entre equipas (Peso, MM, MG, IMC, RCA)

Tabela 10 - Valores do peso entre os dois momentos por equipa.

Equipa M1(Kg) | M2(Kg) N Signif. (p) Conclusao
Auacespor 73,264 75,591 11 0,288 Nao ha diferencga
AVENTUR 69,689 68,456 9 0,019 Diferenca significativa ()

Cd Aves 74,706 73,206 18 0,014 Diferenca significativa (|)
JF Rio Tinto 76,375 74,742 12 0,017 Diferenca significativa ()
Penha Longa 76,588 75,963 8 0,261 Nao ha diferencga

Séao Lourenco 73,775 72,875 12 0,094 Nao ha diferenga

SCMMC 65,130 63,990 10 0,073 Nao ha diferenga
Silveirinhos 70,020 68,340 5 0,117 Nao ha diferencga
Uf Gondomar 76,625 75,750 8 0,122 Nao ha diferencga

Legenda: Valores em quilogramas (kg). M1 = primeiro momento; M2 = segundo momento. | indica
diminui¢ao significativa de M2 face a M1; Fonte: Elaboragao propria.

Gréfico 12 - Peso médio por equipa nos dois momentos (M1 vs. M2), em kg
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Legenda: Barras representam os valores médios por equipa; M1 = primeiro momento e M2 =
segundo momento por equipa; Fonte: Elaboragéo propria.

Verificou-se que em 8/9 equipas o peso médio desceu de M1 para M2, s6 a
Auacespor aumentou ligeiramente. As redugdes significativas ocorreram em
AVENTUR, Cd Aves e JF Rio Tinto, nas restantes (Penha Longa, Sao Lourengo,
SCMMC, Silveirinhos, Uf Gondomar) a descida foi ndo significativa.
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Tabela 11 — Valores da massa muscular entre os dois momentos por equipa.

Equipa M1 M2 N Signif. (p) Conclusao
Auacespor 26,282 28,664 11 <0,001 Diferenca significativa (1)
AVENTUR 21,889 22,844 9 0,003 Diferenca significativa (1)

Cd Aves 25,739 25,517 18 0,297 Nao ha diferencga

JF Rio Tinto 27,983 28,450 12 0,326 Nao ha diferenga
Penha Longa 28,438 28,875 8 0,011 Diferenca significativa (1)

Sao Lourengo 27,600 28,192 12 0,387 Nao ha diferencga

SCMMC 21,840 22,030 10 0,317 Nao ha diferenga
Silveirinhos 22,180 22,580 5 0,374 Nao ha diferenca

Uf Gondomar 30,025 30,950 8 0,006 Diferencga significativa (1)

Legenda: Valores em quilogramas (kg). M1 = primeiro momento; M2 = segundo momento. 1 indica
aumento significativo de M2 face a M1.; Fonte: Elaboragé&o propria.

Gréfico 13 - Massa muscular média por equipa nos dois momentos (M1 vs. M2), em kg

Massa Muscular por equipas (M1 vs. M2)
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Legenda: Barras representam os valores médios por equipa; M1 = primeiro momento, M2 =
segundo momento por equipa; Fonte: Elaboragéo propria.

O padrao é de aumento médio em 8/9 equipas, a Unica sem subida foi Cd Aves. As
subidas significativas verificaram-se em Auacespor, AVENTUR, Penha Longa e Uf
Gondomar, nas demais (JF Rio Tinto, Sdo Lourengco, SCMMC, Silveirinhos) o

aumento foi nao significativo.
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Tabela 12 - Valores da massa gorda entre os dois momentos por equipa.

Equipa M1 M2 N Signif. (p) Conclusao
Auacespor 33,773 31,682 11 0,385 N&o ha diferenca
AVENTUR 40,811 37,311 9 <0,001 Diferenca significativa (|)

Cd Aves 36,550 35,583 18 0,163 Nao ha diferencga
JF Rio Tinto 33,775 30,967 12 0,036 Diferenca significativa (|)
Penha Longa 33,350 31,700 8 0,003 Diferenca significativa (|)

Sao Lourengo 32,450 30,025 12 0,085 Nao ha diferencga

SCMMC 39,750 35,790 10 <0,001 Diferencga significativa (|)
Silveirinhos 38,700 38,700 5 0,042 Diferencga significativa (|)

Uf Gondomar 29,538 26,800 8 0,002 Diferencga significativa (|)

Legenda: Valores em percentagem (%). M1 = primeiro momento; M2 = segundo momento. | indica
diminuicao significativa de M2 face a M1.; Fonte: Elaboragao prépria.

Grafico 14 - Massa gorda média por equipa nos dois momentos (M1 vs. M2), em %

Massa Gorda por equipas (M1 vs. M2)
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Legenda: Barras representam os valores médios por equipa; M1 = primeiro momento, M2 =
segundo momento por equipa; Fonte: Elaboragéo propria.

Constataram-se descida média em todas as equipas, as redugdes significativas
surgem em AVENTUR, JF Rio Tinto, Penha Longa, SCMMC, Silveirinhos e Uf
Gondomar. Em Auacespor, Cd Aves e Sao Lourengco a diminuicdo nao foi

significativa.
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Tabela 13 - Valores do indice de massa muscular entre os dois momentos por equipa.

Equipa M1 M2 N Signif. (p) Conclusao
Auacespor 27,427 28,040 11 0,322 Nao ha diferenga
AVENTUR 29,722 29,189 9 0,024 Diferenca significativa (|)

Cd Aves 29,194 28,628 18 0,017 Diferencga significativa ()
JF Rio Tinto 28,617 27,550 12 0,069 Nao ha diferenca
Penha Longa 28,813 28,575 8 0,236 Nao ha diferencga

Sao Lourengo 27,742 27,067 12 0,091 Nao ha diferenga

SCMMC 27,510 27,020 10 0,057 N&o ha diferenca

Silveirinhos 29,560 28,200 5 0,106 Nao ha diferenca
Uf Gondomar 26,463 26,138 8 0,106 Nao ha diferenca

Legenda: Valores em kg/m2. M1 = primeiro momento; M2 = segundo momento. | indica diminuigao
significativa de M2 face a M1.; Fonte: Elaboragao prépria.

Grafico 15 - indice de Massa Corporal (IMC) médio por equipa nos dois momentos (M1 vs. M2), em
kg/m?
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Legenda: Barras representam os valores médios por equipa; M1 = primeiro momento, M2 =
segundo momento por equipa; Fonte: Elaboragéo propria.

A maioria das equipas apresentou reducdo média do IMC, exceto Auacespor que
foi a unica com aumento. As diferencgas significativas ocorreram em AVENTUR e Cd

Aves. As restantes equipas diminuiram, mas sem diferengas significativas.
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Tabela 14 — Valores da relagao cintura-anca entre os dois momentos por equipa.

Equipa M1 M2 N Signif. (p) Conclusao
Auacespor 0,900 0,938 9 0,075 Nao ha diferencga
AVENTUR 0,963 0,954 9 0,137 Nao ha diferenca

Cd Aves 0,954 0,933 18 <0,001 Diferenca significativa (|)
JF Rio Tinto 0,937 0,913 12 0,006 Diferenca significativa (|)
Penha Longa 0,959 0,944 8 0,009 Diferenca significativa (|)

Sao Lourengo 0,927 0,903 12 0,001 Diferencga significativa (|)

SCMMC 0,907 0,895 6 0,058 Nao ha diferenca

Silveirinhos 0,964 0,942 5 0,103 N&o ha diferencga
Uf Gondomar 0,911 0,901 8 0,121 N&o ha diferencga

Legenda: RCA = perimetro da cintura/estatura. M1 = primeiro momento; M2 = segundo momento. |
indica diminuigéo significativa de M2 face a M1.; Fonte: Elaboragéo propria.

Grafico 16 - Relagao cintura-altura (RCA) média por equipa nos dois momentos (M1 vs. M2)

RCA por equipas (M1 vs. M2)
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Legenda: Barras representam os valores médios por equipa; M1 = primeiro momento, M2 =
segundo momento por equipa; Fonte: Elaboragéo propria.

Existe uma descida média em 8/9 equipas, as redugdes significativas verificaram-
se em Cd Aves, JF Rio Tinto, Penha Longa e Sao Lourengo. SCMMC, Silveirinhos,
AVENTUR e Uf Gondomar reduziram sem significancia, e Auacespor foi a unica

com subida.
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Em sintese, a analise por equipa mostra um padrdo coerente com melhorias na
composi¢ao corporal: o peso, o IMC e a RCA tendem a diminuir na maioria das
equipas (com diferencas estatisticamente significativas em casos como AVENTUR
e Cd Aves no IMC, e Cd Aves, JF Rio Tinto, Penha Longa e Sao Lourengo na RCA),
enquanto a massa muscular apresenta aumentos médios frequentes (significativos
em Auacespor, AVENTUR, Penha Longa e Uf Gondomar) e a massa gorda reduz
de forma consistente (com significancia em AVENTUR, JF Rio Tinto, Penha Longa,
SCMMC, Silveirinhos e Uf Gondomar). Apesar de alguma heterogeneidade entre
clubes — previsivel pela dimensdo amostral por equipa e por caracteristicas
préprias do contexto — o sentido das variagdes € globalmente favoravel, alinhado
com o objetivo do Walking Football de promover ganhos funcionais e de saude. No
conjunto, estes resultados sustentam a interpretacéo de que, ao longo do periodo
entre M1 e M2, houve melhoria do perfil corporal (|MG, |IMC, |RCA) acompanhada
por otimizagdo da massa muscular, ainda que nem sempre com significAncia

estatistica em todas as equipas.
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Discussao

Os resultados do estudo mostram que, apds seis meses de pratica regular de
Walking Football (WF), adultos com =50 anos obtiveram ganhos funcionais
significativos no equilibrio unipodal (OLS) e na aptidao aerobia (6MWT) e alteragdes
discretas favoraveis na composicdo corporal. Observamos ainda estabilidade ou
ligeiras melhorias na qualidade de vida e saude percebida. Este padrao é
consistente com a literatura sobre futebol recreativo/adaptado em adultos de meia-
idade e idosos, onde se reportam efeitos pequenos a moderados dependentes da
aderéncia e da exposigao continuada (Barbosa et al., 2020; Arnold, Bruce-Low, &
Sammut, 2015).

Qualidade de Vida e Percegao de Saude

A manutencdo da mediana em “Boa” na qualidade de vida e a estabilidade da
percegdo de saude entre momentos, embora sem significancia global, alinham-se
com a evidéncia de que intervencdes prazerosas e socialmente envolventes tendem
a preservar indicadores subjetivos mesmo quando as mudancgas fisicas sao
modestas e graduais (Barbosa et al., 2020). Na revisdao de Barbosa e col., os
autores sintetizam que programas de futebol recreativo em adultos com risco
cardiometabdlico sdo acompanhados de ganhos percebidos no bem-estar quando
ha continuidade do programa (Barbosa et al., 2020). O que nao se verificou no
nosso estudo. No entanto, a nossa amostra iniciou ja com niveis aceitaveis de
autoavaliacdo e conseguiu manter esse patamar durante seis meses, sendo
compativel com uma protegao contra o declinio etario esperado nesse intervalo
(Barbosa et al., 2020). Por outro lado, o estudo de Barbosa et al. Usou praticantes

que nao estavam envolvidos em nenhum programa de exercicio enquanto no nosso
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estudo os praticantes ja estariam envolvidos na modalidade ha pelo menos 6
meses, 0 que pode ajudar a explicar a auséncia de alteragbes significativas.
Adicionalmente, o contexto grupal do WF pode atuar como amplificador
psicossocial: sentir-se integrado, seguro e competente favorece afetos positivos e
avaliagdes estaveis de saude; de facto, estudos comunitarios em WF descrevem
elevada adesao e divertimento (muitas vezes maximos), com “perfil de seguranca
favoravel”, sustentando a percegéo de beneficio e a continuidade (FPF, 2024). Em
consonancia, evidéncia recente especifica de WF mostra que, apos poucas
semanas, os participantes relatam melhor percegdo de saude e bem-estar geral,
ainda que nem todos os marcadores fisicos se alterem de imediato (Cousins et al.,
2025), e que programas de WF promovem melhorias moderadas em saude mental
e qualidade de vida, sobretudo quando ha adesao e regularidade (Barreira et al.,
2025).

Motivagao, Divertimento e Adesao

Os participantes reportaram valores elevados na escala PACES em ambos os
momentos, indicando sensagdes elevadas de prazer e satisfagdo na pratica de WF.
dois determinantes criticos da aderéncia a pratica em populacdes mais velhas. A
literatura converge neste ponto: programas “agradaveis e socialmente envolventes”
” tém maior probabilidade de reter participantes e, por essa via, acumular ‘dose’
suficiente para produzir efeitos mensuraveis (Barbosa et al., 2020). Em contexto
portugués real de WF foram descritos indices de adesao elevados (=80-90%) e
divertimento alto, com incidentes minimos, reforgando a viabilidade de manutengao
a médio prazo e a ligagcao adesao o que pode ajudar a explicar os ganhos funcionais
obtidos neste estudo, mesmo com frequéncia semanal moderada (Barbosa et al.,
2023).

O estudo de Price et al. (2025) destaca que uma das vantagens do WF é ser
percebido como seguro e social, com baixo risco de lesédo, o que ajuda a manter as
pessoas motivadas. Além disso, no artigo de “Experiences and Functional Health

Outcomes Associated with a Walking Football Program in Rural Older Adults”
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(Cousins et al., 2025), os participantes referiram que o lado social (“estar com
outros”, sentimento de pertenga) foi um dos aspetos mais valorizados, contribuindo

para a continuidade e satisfacdo com a pratica.

Desempenho Funcional

No presente estudo, observaram-se melhorias estatisticamente significativas no
desempenho dos participantes tanto no teste de equilibrio unipodal (OLS) como no
teste de marcha de seis minutos (6MWT). No caso do OLS, observou-se um
aumento acentuado da mediana (de 18,49 s para 33,35 s), enquanto no 6MWT, a
média da distancia percorrida aumentou 16,65 metros, revelando melhorias claras

na aptidao funcional.

Estes resultados sdo consistentes com a literatura recente que documenta os
efeitos positivos do Walking Football (WF) em parametros de funcionalidade fisica
em populagdes séniores. Segundo Reddy et al. (2021), apds 12 semanas de pratica
de WF, os participantes apresentaram melhorias significativas na estabilidade
postural, com ganhos médios superiores a 8 segundos no teste OLS. Do mesmo
modo, Arnold et al. (2015) observaram um aumento médio de 19,8 metros no 6MWT,

apods 12 semanas de intervengdo, em homens com mais de 50 anos.

Isto estd alinhado com o que Cousins et al. observaram: ganhos funcionais
pequenos a moderados (capacidade de marcha, forca de membros
inferiores/superiores, agilidade) mesmo com intervencao breve. Também o estudo
de Caspers et al. (2024/2025) mostrou que, em adultos inativos com mais de 60
anos, apos 12 semanas de WF (duas sessbes semanais) houve melhorias
estatisticamente significativas em parametros funcionais e mobilidade (Timed Up
and Go).

Estas melhorias podem explicar-se por trés fatores principais. Em primeiro lugar, o
proprio formato do Walking Football (WF), com movimentos de moderada

intensidade, mudancgas de direcao, deslocagdes em apoio alternado e alternancia
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entre paragens e aceleragbes, promove adaptacdes relevantes ao nivel
neuromuscular e cardiorrespiratorio, sem exigir esfor¢os de alta intensidade, o que
o torna adequado a populagdo-alvo (Barreira et al., 2025; Price et al., 2021). Em
segundo lugar, a frequéncia média semanal da pratica (1-2 sessdes/semana) é
compativel com doses de esforco moderado que, em adultos mais velhos, se
associam a manutencdo e/ou pequenas melhorias na capacidade funcional e
composi¢cado corporal quando realizadas de forma regular, em linha com as
recomendagdes internacionais (Bull et al., 2020; US DHHS, 2018). Em modalidades
de recreagao baseadas no futebol, incluindo o Walking Football, intervengdes de
12-24 semanas reportam beneficios cardiorrespiratérios e redugbes de massa
gorda com 2-3 sessdes/semana, 0 que sustenta os efeitos observados no nosso
estudo (Milanovi¢ et al., 2019; Arnold et al., 2015). Por fim, a auséncia de melhoria
no PACES e na qualidade de vida é compativel com um efeito de teto e com a
estabilidade tipica do prazer em praticantes habituais (Cheng et al.,, 2024;
Michalowsky et al., 2022; Mullen et al., 2011).

Composicao Corporal (Peso, MM, MG, IMC e RCA)

Os dados da nossa investigacdo mostram um ligeiro aumento da massa muscular
(MM), reducgao do peso e pequena diminui¢do da massa gorda (MG), contrariando
a trajetoria tipica do envelhecimento, caracterizada por perda de MM e acréscimo
de adiposidade, tal como descrito no consenso europeu EWGSOP2 para
sarcopenia (Cruz-Jentoft et al., 2019). Estes resultados sao plausiveis a luz da
evidéncia sobre modalidades baseadas em futebol adaptado/recreativo em adultos
mais velhos, onde se reportam redu¢des de MG/IMC e melhorias cardiometabdlicas
quando existe aderéncia regular (Duncan et al., 2022; Price, 2025; Goodison et al.,
2025).
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De acordo com a revisdo de Santos et al. (2021), modalidades de intensidade leve
a moderada praticadas regularmente por adultos mais velhos, como o Walking
Football (WF), podem manter ou até aumentar ligeiramente a MM, sobretudo
quando realizadas em grupo e com elevada adesdo. Os nossos resultados
sustentam esta perspetiva: apesar das limitagbes metodologicas e do periodo de
intervencao relativamente curto (seis meses), verificou-se preservacédo da MM e

ligeira reducdo do peso total (Santos et al., 2021).

Este resultado é particularmente relevante porque a maioria das equipas nao
realizava treino de forca complementar. O simples facto de manterem atividade
locomotora regular, com pausas e estimulo intermitente do aparelho locomotor,
parece ter sido suficiente para evitar o catabolismo muscular esperado nesta faixa
etaria; tal é consistente com evidéncia nacional que mostrou que WF duas vezes
por semana, durante 16 semanas, melhora a forca dos membros inferiores e

mantém a MM em idosos portugueses (Barbosa et al., 2020).

Importa, ainda assim, reconhecer nuances: em inativos 260 anos, um estudo de 12
semanas de WF (2 sessdes/semana) nao encontrou alteracdes significativas em
massa total, massa gorda ou massa isenta de gordura avaliadas por DXA, apesar
de melhorias noutros dominios funcionais (Caspers et al., 2024; Caspers et al.,
2025). Isto sugere que mudancas detetaveis na composi¢cao corporal podem exigir
“‘dose” maior (mais semanas/sessdes) e/ou a introdugcdo de treino de forga,
sobretudo quando se usam métricas mais sensiveis como a DXA (Caspers et al.,
2025).

Por outro lado, sinteses sobre futebol de saude/recreativo indicam, de forma
consistente, redugdes de MG e aumentos de massa isenta de gordura apés 12-64
semanas, atribuindo-as ao padréo intermitente de aceleragdes, travagens e
mudancas de direcdo, que combina estimulo cardiovascular com carga mecanica
relevante (Martone et al., 2023; Duncan et al., 2022). Embora o WF reduza a
intensidade e o contacto, revisdes narrativas recentes sustentam que a modalidade

permanece “segura e eficaz” para a saude fisica e mental e acessivel a pessoas
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com condigdes cronicas, desde que haja regularidade — o que é coerente com as

pequenas melhorias encontradas (Price, 2025; Goodison et al., 2025).

Em termos mecanisticos, o estimulo locomotor intermitente do WF (caminhada
rapida com mudangas de diregdo, apoios alternados) aumenta o dispéndio
energético sem elevar demasiado o risco, enquanto o ambiente social favorece a
aderéncia e, potencialmente, pequenas mudang¢as comportamentais (p. ex., sono
mais regular, escolhas alimentares mais prudentes), que podem contribuir para um
défice energético cumulativo e redugdes discretas da MG mesmo sem treino de
forca padronizado (Price, 2025; Goodison et al., 2025). Ainda assim, resultados
mistos como os de Caspers reforcam a importancia de ajustar a “dose” (=22-3
sessdes/semana) e acrescentar blocos de forgca quando o objetivo € maximizar

ganhos morfolégicos (Caspers et al., 2024; Caspers et al., 2025).

Em suma, os resultados observados em OLS, 6MWT e composi¢ao corporal
reforcam o WF como modalidade promotora de saude e funcionalidade em adultos
mais velhos. Apesar das limitagdes do presente estudo, os ganhos identificados sao
coerentes com a literatura recente e sustentam o valor do WF enquanto ferramenta
de envelhecimento ativo em contexto comunitario (Duncan et al., 2022; Price, 2025;
Goodison et al., 2025).
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Limitacoes

Apesar do esforco em garantir rigor metodoldgico e uniformidade na aplicagao dos

procedimentos, este estudo apresenta algumas limitagées que importa reconhecer.

Em primeiro lugar, importa destacar razbées plausiveis para os resultados obtidos,

com base na comparacao com estudos cientificos recentes:

Frequéncia e intensidade da pratica: Muitas das equipas envolvidas nao treinaram
com uma frequéncia suficiente nem com uma intensidade elevada que permitisse
estimular mudancas relevantes a nivel da composi¢ao corporal ou do desempenho
fisico. A evidéncia mostra que programas com frequéncia semanal mais elevada
(22x/semana) e com componente de sobrecarga tendem a induzir efeitos mais

expressivos.

Variabilidade entre participantes e equipas: Existiram diferengcas marcadas entre as
equipas no que diz respeito a idade média dos praticantes, ao estado fisico inicial,
a motivagdo, aos recursos disponiveis e ao acompanhamento técnico. Essa
heterogeneidade podera ter introduzido variabilidade nos resultados, uma vez que

alguns atletas evoluiram mais do que outros.

Duracdo da intervencdo e estado de adaptacdo inicial: Embora seis meses
represente um periodo significativo, todos os participantes ja se encontravam
previamente integrados na pratica de Walking Football, com, pelo menos, meio ano
de experiéncia. Assim, os ganhos adicionais tenderam a ser mais modestos, uma
vez que as melhorias mais acentuadas costumam ocorrer nas fases iniciais de

pratica, como reportado por varios autores.

Natureza adaptada do Walking Football: Por definicdo, o WF elimina acdes de alta
intensidade e contacto fisico, tornando-o seguro para a populacdo idosa. No

entanto, estas adaptagdes também reduzem o estimulo mecénico necessario para
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promover fenémenos como hipertrofia muscular ou ganhos expressivos de forga, o

que limita os efeitos esperados em determinadas variaveis fisioldgicas.

Para além destes aspetos gerais, foram identificadas limitagdes metodoldgicas

especificas na operacionalizagdo do estudo:

Autonomia na realizacdo dos questionarios: Em algumas sessdes, devido a
indisponibilidade de investigadores suficientes, os participantes preencheram os
questionarios de forma autébnoma. Embora a maioria apresentasse competéncias
basicas de literacia, registaram-se respostas incompletas ou invalidas, o que

reduziu o numero de dados utilizaveis.

Auséncia de registo sistematico da frequéncia aos treinos: Nao foi feita
monitorizagéo da assiduidade dos participantes ao longo do periodo de intervengao.
Esta lacuna dificultou a analise da dose-resposta entre exposicdo ao WF e os

resultados obtidos.

Variabilidade dos avaliadores nos testes fisicos: A aplicacédo dos testes foi realizada
por diferentes elementos da equipa investigadora. Apesar de existir um protocolo
padronizado, pequenas variagdes na explicagdo, no tom de voz ou na motivagao
podem ter afetado o desempenho dos participantes e, consequentemente, os

resultados.

Avaliagbes concentradas num unico dia por momento: Tanto no 1.° como no 2.°
momento, os testes foram realizados num unico dia por equipa. Os participantes
ausentes nessas datas foram automaticamente excluidos do estudo, reduzindo a
dimensao da amostra final com dados completos e afetando a representatividade

estatistica.

Momento tardio da primeira avaliagao: A recolha de dados no primeiro momento
decorreu em janeiro, a meio da época desportiva. Todos os participantes ja
praticavam WF ha, pelo menos, seis meses, sendo plausivel que muitas melhorias
relevantes tenham ocorrido antes da linha de base estabelecida, o que pode ter

influenciado a auséncia de alteragdes significativas ao longo do estudo.
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Auséncia de controlo sobre fatores externos: Nao foram recolhidas informacdes
sistematicas sobre alimentagdo, consumo de medicamentos, pratica de outras
modalidades ou alteragbes de saude ao longo do estudo — fatores que podem

afetar diretamente os resultados observados.

Adaptacao nao uniformizada dos treinos entre equipas: Apesar de todas as equipas
integrarem o mesmo projeto distrital, os conteudos, a duragdo e a intensidade das
sessdes foram definidos por cada treinador. Esta heterogeneidade metodoldgica
impossibilitou a padronizagdo da intervencao, afetando a comparabilidade entre

grupos e o controlo das variaveis independentes.
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Dificuldades e Estratégias

Ao longo da implementagdo do estudo, deparei-me com um conjunto de
constrangimentos operacionais que exigiram planeamento e ajustamentos no
terreno. Sintetizo abaixo as principais dificuldades e as respetivas estratégias

adotadas para as mitigar.

Dificuldades operacionais

Calendarizagao junto das equipas. A marcagéo de sessbes com todos os grupos
revelou-se complexa, dada a disponibilidade variavel de técnicos, atletas e

instalagdes.

Reticéncia inicial em testes de equilibrio. Alguns participantes mostraram receio de
realizar o One-Leg Stance (OLS) por medo de queda, sobretudo os menos

confiantes no equilibrio.

Limitacdes de infraestrutura. Em certos locais encontrei falta de espaco ou
percursos interrompidos, condicionando a montagem do circuito e, em particular, o
tracado do 6-Minute Walk Test (6MWT).

Heterogeneidade de contextos e registo de dados. Diferengas entre
pavilhdes/campos (ruido, temperatura, piso) e a necessidade de manter registos

fieis aumentaram o risco de variacao procedimental e de omissos.

Estratégias de mitigacio

Gestao ativa da agenda e comunicacido antecipada. Centralizei o agendamento,
propus janelas horarias alternativas, mantive lembretes (48h/24h) e alinhei

previamente requisitos logisticos com os responsaveis de cada equipa.
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Abordagem pedagdgica e segurancga reforgcada no OLS. Expliquei o objetivo do teste
em linguagem simples, demonstrei o procedimento, garanti presencga de “spotter” e

disponibilizei apoio ligeiro (ex.: proximidade de uma parede sem contacto).

Padronizacédo do espaco e adaptacéo consistente. Sempre que o tragado ideal do
6MWT (corredor continuo) nao era possivel, defini um percurso alternativo fixo para
aquele local e mantive exatamente o arranjo no momento pés, reduzindo o viés por
diferenga de layout. Assinalei distancias com fita/cones e cronometragem unica para

assegurar comparabilidade.

Controlo de qualidade dos dados. Usei grelhas de registo com cédigo andénimo,
verificagdo em dupla dos valores criticos (tempo, distancia, for¢ca) e notas de campo
sobre quaisquer desvios procedimentais. Reforcei a formacdo interna dos
avaliadores e o cumprimento do Termo de Consentimento e de principios de
confidencialidade (RGPD).

Estas medidas permitiram manter a seguranga dos participantes, reduzir variagbes
entre sessodes e preservar a comparabilidade pré—pds, assegurando maior robustez

aos resultados obtidos.
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Sugestoes para Investigacoes Futuras

Com base nas limitagdes identificadas ao longo deste estudo, bem como nas suas
caracteristicas metodoldgicas, considero que existem varias diregdes relevantes a
explorar em futuras investigagdes sobre o impacto do Walking Football em

populagdes séniores.

Em primeiro lugar, sugiro a realizagao de estudos longitudinais com maior duragao.
Este tipo de abordagem podera permitir uma analise mais precisa dos efeitos da
pratica regular do Walking Football em variaveis de mudanga lenta, como a
composi¢ao corporal, a sarcopenia ou a motivagao intrinseca sustentada.
Investigagdes mais prolongadas permitirdo avaliar de forma mais robusta o

potencial da modalidade na promog¢ao de um envelhecimento saudavel e ativo.

Em segundo lugar, considero fundamental incluir a monitorizacédo sistematica da
frequéncia e intensidade dos treinos, de modo a poder estabelecer uma relagao
direta entre a assiduidade, o volume de pratica e os ganhos fisicos e psicossociais
observados. A recolha sistematica destes dados pode ajudar a identificar perfis de

resposta mais especificos, melhorando a personalizacao das intervengoes.

Recomendo também o desenvolvimento de protocolos de treino mais uniformizados
entre equipas, de forma a garantir maior controlo metodoldgico. A integragao de
sessdes estruturadas, supervisionadas, com controlo de carga interna (por
exemplo, frequéncia cardiaca ou escalas de percecao do esforco), pode contribuir
para uma avaliagdo mais rigorosa da eficacia do programa e reduzir a variabilidade

entre grupos.

Outra linha de investigagdo importante prende-se com a analise do impacto do
Walking Football em subgrupos especificos, como individuos com doengas cronicas
(ex.: diabetes tipo 2, osteoartrite, hipertensdo), pessoas com histérico de
sedentarismo prolongado ou praticantes com necessidades especiais. A inclusao
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destes perfis permitiria reforgar o carater inclusivo da modalidade, enquanto se

adapta a intervencgao a diferentes realidades clinicas e funcionais.

Adicionalmente, sugiro a incorporagcdo de instrumentos qualitativos, como
entrevistas semiestruturadas ou grupos focais, que permitam aprofundar a
compreensao das motivagbes, barreiras, experiéncias e percegbes dos
participantes relativamente a pratica do Walking Football e ao processo de
envelhecimento ativo. Este tipo de informacdo podera complementar os dados

quantitativos e enriquecer substancialmente a interpretagao dos resultados.

Por fim, para futuras interven¢des, com o objetivo de obter resultados mais robustos

e generalizaveis, proponho as seguintes recomendacdes praticas:
e Aumentar a frequéncia de treinos por semana (idealmente 2 a 3 sessdes);
« Uniformizar a intensidade e os conteudos das sessdes entre equipas;
e Integrar exercicios de forga/resisténcia muscular adaptados;
« Controlar ou acompanhar fatores nutricionais e de saude geral;
« Monitorizar a assiduidade dos participantes de forma rigorosa;

o Ultilizar amostras maiores e, sempre que possivel, incluir um grupo de

controlo.

Acredito que estas diretrizes poderao contribuir para o fortalecimento da evidéncia
cientifica em torno do Walking Football, promovendo o seu reconhecimento
enquanto ferramenta eficaz na promocao da saude, funcionalidade e qualidade de

vida em adultos mais velhos.
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Conclusao

O presente estudo de investigagao teve como principal objetivo analisar os efeitos
da pratica regular de Walking Football (WF) em adultos com idade igual ou superior
a 50 anos, ao longo de um periodo de seis meses, avaliando variaveis relacionadas
com a qualidade de vida percebida, estado de saude subjetivo, composigao

corporal, desempenho funcional e percec¢ao de divertimento.

O presente estudo de investigagao teve como principal objetivo analisar os efeitos
da pratica regular de Walking Football (WF) em adultos com idade igual ou superior
a 50 anos, ao longo de um periodo de seis meses, avaliando variaveis relacionadas
com a qualidade de vida percebida, estado de saude subjetivo, composi¢cao

corporal, desempenho funcional e percec¢ao de divertimento.

Com este estudo foi possivel verificar um padrdo favoravel de adaptacao:
observaram-se melhorias modestas, mas consistentes no desempenho funcional
(p.ex., BMWT e OLS) e ajustes positivos na composi¢cado corporal, traduzidos
sobretudo em redugdo da massa gorda e da relagdo cintura—anca, com
manutencao/pequeno aumento da massa muscular e ligeira diminuigdo do
peso/IMC em algumas equipas. Em contrapartida, a qualidade de vida e o PACES
mantiveram-se globalmente estaveis, o que é compativel com valores basais ja
elevados e menor margem de progressao. No conjunto, o WF mostrou-se seguro,
viavel e bem aceite, sustentando a sua aplicabilidade em contexto comunitario para

adultos =50 anos.

Neste sentido, concluimos que a pratica regular de WF pode contribuir para
preservar/otimizar a funcionalidade e melhorar indicadores de composigao corporal
em populagdes mais velhas, ainda que a magnitude dos efeitos dependa da dose
semanal e da assiduidade. Recomenda-se, para ciclos futuros, reforgar a frequéncia

para 2—3 sessdes/semana e integrar blocos de treino de forga, potenciando ganhos
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morfolégicos e funcionais. Como limitagdes, salientam-se os tamanhos amostrais
reduzidos por equipa, a auséncia de grupo de controlo e a duragao limitada da
intervencao; trabalhos futuros deverdo considerar amostras maiores, seguimento
mais prolongado, controlo de fatores comportamentais (p.ex., dieta) e monitorizagao
objetiva da aderéncia. Em sintese, 0 nosso estudo apoia o WF como ferramenta de
envelhecimento ativo, com beneficios reais e clinicamente relevantes para a saude

e a funcionalidade desta populagao.
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Breve apresentagao da modalidade
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O Walking Football € uma modalidade pensada
para uma populac&o que gosta de jogar Futebol,
todavia, as capacidades fisicas ja ndo permitem
dar respostas as exigéncias dindmicas que o jogo
promove. Desse modo, o Walking Football evidencia
dois propodsitos muito claros: ser uma atividade
recreativa prazerosa para os seus praticantes e
ser promotora do desenvolvimento da saude e do
bem-estar de quem o pratica, tanto fisico como
mental. Com o propésito de cumprir com os objetivos
delineados, apresentamos uma versao de Walking
Football adaptada a este contexto.

O Walking Football € uma versao do jogo de Futebol
em que nao é permitido correr.

E um jogo disputado num campo com as dimensées
40x20 metros (Futsal), entre duas equipas de 5
jogadores cada, em que nao existe guarda-redes. As
balizas tém 3 metros de largura

por 1 de altura. A bola de jogo é de tamanho 4 e deve
ter ressalto reduzido (bola de Futsal).

Os jogadores estédo impossibilitados de dar mais do
que 3 toques consecutivos na bola e esta ndo pode
subir mais do que a altura da cintura, cerca de 1 metro.
Os golos apenas sé&o validos quando obtidos dentro
da area de penalti.
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O Walking Football pode ser jogado em varios tipos de piso (sintético, madeira, relva sintética
ou relva natural), todavia, deve ser liso, plano e nao abrasivo.

Dimensodes

O terreno de jogo deve ser retangular (Figura 1) e as médias devem ter:

- Comprimento (linha lateral):

minimo: 38 metros - maximo: 42 metros;
- Largura (linha de baliza):

minimo: 18 metros - maximo: 25 metros.

Area de penalti

Deve ser marcada uma area de penalidade em cada extremidade do campo da seguinte forma:
Deve ser marcada uma area de penalidade em cada extremidade do campo tragada a 6 metros da
linha de baliza.

Marca de penalti

A marca de penalti fica situada no ponto central da linha de meio-campo (Figura 1).

Area de canto
E tracado, em cada canto, um quarto de circulo com um raio de 25cm, no interior da superficie de
jogo (Figura 1).

Zonas de substituicdo

As zonas de substituicdes sdo espacgos sobre a linha lateral, a frente dos bancos de cada equipa
(Figura 1).

38Bm a 42m

5m
Zonas de substituigdo

Marca de penalti
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Balizas

As balizas sao colocadas no centro de cada linha
de baliza e devem ter as dimensdes de 3 metros de
largura por 1 de altura (Figura 2).

(Nota: podem ser adotadas as balizas de Futsal ou

de Andebol, e colocar uma fita ou elastico a 1 metro
de altura) (Figura 3).

Im

Figura 2

20

Im

Figura 3
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A bola, caracteristicas e medidas:

-deve ser esférica;

-feita de material adequado;

-tem uma circunferéncia entre 62 cm e 64 cm (tamanho 4);

-deve pesar entre 400g e 4409 e ter uma pressao equivalente a 0,6-0,9 atmosferas (bola de futsal).

gadores

Numero de jogadores

O jogo é disputado por duas equipas compostas por 5 jogadores (nenhum dos jogadores assume a
funcéo de guarda-redes).

Numero de substituicdes e substitutos

O numero de substituicdes que pode ser efetuado durante um jogo € ilimitado.
O numero de substitutos que cada equipa pode ter € de 5 jogadores.
(Nota: em caso das equipas chegarem a acordo podem ter mais do que 5 substitutos)

Procedimento de Substituicdo

Uma substituicdo pode efetuar-se em qualquer momento, estando a bola em jogo ou ndo.

Para substituir um jogador, devem considerar-se as seguintes condi¢des:

- O jogador a substituir deixa a superficie de jogo pela zona de substituicdes da sua equipa;

- O jogador a substituir ndo necessita de autorizagao dos arbitros para sair da superficie de jogo;
- O substituto ndo necessita de autorizacéo dos arbitros para entrar na superficie de jogo;

- O substituto apenas pode entrar na superficie de jogo apds o jogador a ser substituido

ter saido da mesma;

-Um jogador substituido pode voltar a participar no jogo.

Na eventualidade de existir uma infragcao desta Lei, deve ser marcado um livre indireto,
favoravel a equipa adversaria, no local onde houve a infragao.
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Seguranga

Os jogadores nao podem usar qualquer equipamento ou artigo que seja perigoso.

Equipamento obrigatorio

O equipamento obrigatério dos jogadores deve ser composto por:
uma camisola com mangas;

- calgdes ou calgas de treino;

*meias;

- caneleiras (utilizagado obrigatério em torneios ou encontros)

Cores do equipamento

As duas equipas devem usar cores que as distingam entre si e também do arbitro.

A autoridade do arbitro

O jogo disputa-se sob o controlo de um arbitro, que dispde de toda a autoridade necessaria para aplicar as
Leis de Jogo.

Decisbes do arbitro

As decisdes dos arbitros sobre os factos relacionados com o jogo sao finais. As decisdes do arbitro devem
ser sempre respeitadas.

As decisbes do arbitro devem ser tomadas no sentido de fazer cumprir as Leis de jogo, todavia, tendo a
sensibilidade do “espirito recreativo do jogo”.

Poderes e deveres

- Fazer cumprir as Leis de Jogo;

- Controlar o tempo de jogo;

- Controlar todas as ocorréncias do jogo;

- Assegurar que o equipamento de jogadores e substitutos cumpre com o estabelecido na Lei 4;

- Registar os incidentes do jogo;

- Interromper o jogo, a seu critério, quando exista qualquer infragéo as Leis de Jogo ou ocorréncia
que considere relevante para o fazer (lesdes ou outras situagdes que o justifique).
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LE] 6 utros elementos da equipa de arbitragem

No Walking Football ndo existe necessidade de haver outros elementos da equipa de arbitragem. (Nota: na

eventualidade de existir, as suas principais fungdes sao:
- Auxiliar o arbitro em todas as suas funcoes;
- Controlar os procedimentos nas substituicdes (saidas e entradas dos jogadores em campo

de ambas as equipas.)
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A duragéo do jogo é de 40 minutos, divididos em duas partes de vinte minutos. O intervalo entre as partes nao
deve exceder os 10 minutos.

Em virtude da ampla diversidade de capacidades fisicas dos escalbes etarios que podem praticar o Walking
Football, o tempo de jogo pode ser dividido em 4 periodos de 10 minutos (cada parte de 20 minutos
subdividida em 2 de 10 minutos, com um periodo de descanso maximo de 2 minutos).

Na eventualidade de se optar por esta solugao, todas as equipas devem ter conhecimento antes do inicio dos
jogos.

Cada parte do jogo pode ter o tempo adicional que o arbitro achar indicado para compensar o tempo perdido
por paralisagdes.

A duragao de cada parte ou periodo deve ser prolongada para a marcagéo de um pontapé de grande penalidade.

(Nota: a duragéo e as partes de uma partida podem ser alteradas se houver interesse e acordo entre as equipas)

LE] 8 'meco e o Recomego do Jogo

Um pontapé de saida inicia ambas as partes do jogo e recomega o jogo apds a marcagao de um golo. O jogo
também pode ser recomegado com um pontapé-livre, pontapé de penalti, pontapé de linha lateral, langamento
de baliza e pontapé de canto.

O recomeco do jogo é feito com um langamento de bola ao solo quando os arbitros interrompem o jogo e a Lei
ndo exige que o jogo seja recomegado de uma das formas indicadas acima.

Se for cometida uma infragdo quando a bola ndo esta em jogo, tal ndo altera a forma como o jogo recomecga.

Pontapé de saida Procedimentos

- A equipa que vence o sorteio efetuado por meio de uma moeda pode escolher a baliza em diregéo a
qual ataca durante a primeira parte ou se faz o pontapé de saida;

- Em conformidade com o ponto anterior, a outra equipa € atribuido o pontapé de saida do jogo ou a
decisdo da baliza que pretende atacar na primeira parte;

- A equipa que escolheu a baliza que pretende atacar na primeira parte efetua o pontapé de saida
para comegar a segunda parte do jogo;

-No comeco da segunda parte do jogo, as equipas trocam de campo e atacam no sentido contrario;

-No comecgo da segunda parte do jogo, as equipas trocam de bancos de técnicos e substitutos,
situando-se do lado defensivo da respetiva equipa;
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-Depois de uma equipa marcar um golo, a equipa que sofreu o golo procede a novo pontapé de saida;

- Todos os jogadores, exceto o executante do pontapé de saida, devem encontrar-se no seu
préprio meio-campo;

- Os jogadores da equipa que nao executa o pontapé de saida devem encontrar-se pelo
menos a uma distancia de 3 metros da bola;

A bola é colocada imoével no solo sobre o ponto central,

-A bola entra em jogo logo que seja pontapeada e se mova claramente.

Infragbes e Sangdes

Se o executante do pontapé de saida jogar a bola uma segunda vez antes que esta seja tocada por
outro jogador, é concedido a equipa adversaria um pontapé-livre indireto.

Por qualquer outra infragdo ao procedimento do pontapé de saida, o pontapé é repetido.

Langamento de bola ao solo

O langamento de bola ao solo é concebido quando o jogo € interrompido pelo arbitro por uma
ocorréncia que nao tenha sido motivada por qualquer infragdo as Leis do Jogo ou pela bola ter
embatido no arbitro.

Procedimentos

-0 langamento de bola ao solo é concebido para um jogador da equipa que tenha tocado na
bola pela ultima vez;

- Os restantes jogadores (de ambas as equipas) devem permanecer a, pelo menos, 3
metros da bola até esta entrar em jogo;

- A bola entra em jogo quando toca no solo.
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A bola esta fora de jogo quando:

- Atravessa completamente a linha de baliza ou a linha lateral, quer junto ao solo quer pelo ar;
- O jogo seja interrompido pelos arbitros.

A bola também esta fora de jogo quando toca num elemento da equipa de arbitragem, permanece na
superficie de jogo e:

“uma equipa inicia um ataque prometedor;

-a bola entra diretamente numa das balizas;

-muda a equipa que tinha a posse de bola.

Nestes trés casos envolvendo o contacto da bola e o elemento da equipa de arbitragem, o jogo é
reiniciado com um langamento de bola ao solo.

A bola esta em jogo:

A bola estd em jogo em todas as outras situagdes apds ter tocado num elemento da equipa de
arbitragem, assim como ao ressaltar num poste ou na barra transversal e permanecer no interior da
superficie de jogo.

Restricbes da altura da bola:

A bola n&do deve ultrapassar a altura da cintura dos jogadores (aproximadamente 1 metro de altura).
Quando a bola ultrapassar a altura definida o jogo deve ser interrompido e ser marcado um livre
indireto contra a equipa infratora.

Se a falta for cometida dentro da area de grande penalidade contra a equipa que esta a defender
essa baliza, a falta deve ser marcada na linha da area (linha de 6 metros, no ponto mais préximo do
local onde ocorreu a infragao). Os jogadores adversarios tém de estar a uma distancia minima de 3
metros. Ndo pode ser marcado golo diretamente.

Se a falta for cometida dentro da area de grande penalidade contra a equipa que esta a atacar essa
baliza, a falta deve ser marcada no local onde ocorreu a infragao. Os jogadores adversarios tém de
estar a uma distancia minima de 3 metros.
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Marcacao de golos

Um golo é marcado quando a bola transpde completamente a linha de baliza, entre os postes e por baixo da
barra (fita colocada a 1 metro de altura), desde que nenhuma infragao tenha sido previamente cometida pela
equipa a favor da qual o golo foi marcado.

O golo s6 é considerado se o marcador estiver dentro da area de 6 metros.

Na eventualidade de um jogador inserir a bola na sua prépria baliza, € considerado autogolo se esse jogador,
quando tocou na bola, estiver dentro da area de 6 metros, todavia, se estava fora da area de 6 metros, deve ser
marcado pontapé de canto para a equipa contraria.

Equipa vencedora

A equipa que marca o maior numero de golos durante o encontro é a vencedora. Quando as duas equipas
marcarem o mesmo numero de golos ou ndo marcarem nenhum, o jogo termina empatado.
Se o regulamento da competi¢ao exigir que uma equipa seja declarada vencedora apds um jogo, s6 sao permitidos
0s seguintes procedimentos para determinar a equipa vencedora:
- Dois periodos iguais de prolongamento de 5 minutos cada;
- Pontapés da marca de penalti.

Pontapés da marca de penalti

Os pontapés da marca de penalti tém lugar apds o jogo terminar e, salvo determinagéo em contrario, aplicam-
se as respetivas Leis de Jogo.

Procedimentos - antes de os pontapés da marca de penalti terem inicio:

- A menos que existam outros fatores a ter em consideragao (por exemplo, condigdes da superficie de
j0go, seguranga, etc.), o arbitro efetua um sorteio por meio de uma moeda para decidir qual a baliza em
que vao ser executados os pontapés;
- O arbitro procede a um novo sorteio com uma moeda e a equipa vencedora decide se pretende
executar o primeiro ou o segundo pontapé;
- Todos os jogadores (incluindo substitutos) séo elegiveis para participar na execugao dos pontapés da
marca de penalti, excetuando-se aqueles que, no final do jogo ou do prolongamento, estao lesionados
ou tenham sido expulsos;
- Cada equipa é responsavel por selecionar, de entre os jogadores elegiveis, a ordem pela qual aqueles
vao executar os pontapés. O arbitro ndo tem de ser informado dessa ordem.

Procedimentos - durante a marcagao dos pontapés da marca de penalti:

- S6 os jogadores elegiveis e o0 elemento da equipa de arbitragem podem permanecer na superficie de jogo;
- Todos os jogadores elegiveis, exceto o que executa o pontape€, devem permanecer na area de baliza
contraria aonde se vai proceder a marcacao dos pontapés de penalti;

- Os pontapés sao executados alternadamente por cada equipa;

- Cada pontapé é executado por um jogador diferente e s6 depois de todos os jogadores elegiveis
terem executado um primeiro pontapé é que um jogador pode efetuar um segundo pontapé;

- O principio acima referido continua a aplicar-se a qualquer sequéncia de pontapés que se sigam, mas
uma equipa pode alterar a ordem dos executantes;

- Se, antes de as duas equipas terem executado 0s seus cinco pontapés, uma delas ja tiver marcado
mais golos do que a outra poderia marcar, mesmo que completasse a série de pontapés, ndo sao
executados mais pontapés;

- Se, depois de as duas equipas terem executado 0s seus cinco pontapés, ambas tiverem marcado o mesmo
numero de golos, a execugao prossegue até que uma equipa tenha marcado um golo a mais do que a outra com o
mesmo numero de pontapés.
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Nao existe a infragao de fora de jogo em Walking Football

O Walking Football € uma versao do jogo de futebol com duas caracteristicas especiais:

nao é permitido qualquer contacto fisico entre os jogadores;
nao é permitido correr em circunstancia alguma, isto &, os jogadores tém de ter sempre,
obrigatoriamente, um membro inferior em contacto com o solo;

A estas duas particularidades juntam-se mais trés que determinam a esséncia do jogo:

- cada jogador nao pode dar mais de 3 toques consecutivos na bola;

-a bola, em circunstancia alguma, pode subir mais do que a altura da cintura dos jogadores
(aproximadamente 1 metro);

-0 golo s6 é valido quando marcado dentro da area de baliza (area ou caixa de 6 metros).

Os incumprimentos destas particularidades levam a comportamentos faltosos ou incorretos, sendo concedido
a equipa contraria um pontapé-livre (no walking Football os pontapés-livres sdo sempre indiretos, ndo se pode
marcar golo diretamente). Os pontapés-livres apenas s&o concedidos quando a bola esta em jogo.

Um pontapé-livre é concedido a equipa adversaria do jogador que cometa uma das seguintes infragdes contra um
adversario de forma que os arbitros considerem imprudente, negligente ou com forga excessiva:

- Carregar;

- Saltar sobre;

- Dar ou tentar dar um pontapé;

- Empurrar;

- Atingir ou tentar atingir/agredir (incluindo com cabecgada);
- Entrar em tacle;

- Rasteirar ou tentar rasteirar.

Um pontapé-livre também é concedido a equipa adversaria se um jogador cometer uma das seguintes infragdes:
- Correr;

- Der mais de 3 toques consecutivos na bola sem que um colega ou adversario toque na bola;
-Levantar a bola acima da cintura, em qualquer circunstancia (passe, recegao ou outra);

- Cuspir sobre alguém;

- Deslizar pelo chao (tacle deslizante), quando a bola esta a ser jogada pelo adversario, para intercetar
um passe, mesmo nao tocando no adversario;

-Jogar a bola quando esta no chao;

- Tocar a bola com a mao/brago, mesmo quando esta se encontra abaixo da linha da cintura.
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e incorregoes

m pontape-livre também sera concedido se, na opinido do arbitro, um jogador:

-Jogar de forma perigosa;

- Impedir a progressao do adversario sem que haja qualquer contacto fisico (obstrui 0 seu movimento);
- For dissidente, por usar linguagem ofensiva, insultuosa, ou abusiva e/ou gestos ofensivos.

Acdes disciplinares

Tendo em consideragéao o tipo de populagédo a quem se destina o Walking Football e o seu caracter recreativo,
entende-se que o uso de suspensdes temporarias (sin bins) e a exclusao de um jogador decorrente da emissao
de um cartdo vermelho sao as sangdes disciplinares recomendadas.

O arbitro deve usar a suspenséao temporaria (cartdo azul) de um jogador em todos as situagdes tradicionalmente
consideradas como infragbes passiveis de adverténcia (mostragem de cartdo amarelo). Assim, as opgdes para o
arbitro impor as sang¢des disciplinares sao:

- cartdo azul — jogador temporariamente suspenso do jogo;
- cartdo vermelho — jogador permanentemente excluido do jogo.

Suspensdes temporarias — procedimentos

Um jogador suspenso temporariamente do jogo recebera um cartdo azul do arbitro.

A duragéo da suspenséo durara o restante tempo de jogo da respetiva parte (1.2 ou 2.2 partes do jogo)

ou do periodo, se o jogo tiver 4 periodos (1.°, 2.°, 3.° ou 4.° periodos).

Face ao carater recreativo e de promogao do desenvolvimento da saude e do bem-estar que se pretende, quando da
suspensao temporaria de um jogador é permitido que a equipa tenha a possibilidade de colocar outro jogador em
campo (a equipa nunca fica a jogar em inferioridade numérica).

Suspensao temporaria — cartao azul

Um jogador recebe o cartao azul e € temporariamente suspenso quando cometer as seguintes infragdes:

- Comportamento antidesportivo;

-Jogue ou tenha comportamentos agressivos e perigosos para com o adversario;

- Mostra discordancia com palavras ou atos das decisdes do arbitro;

- Infringir persistentemente as Leis de Jogo

- Atrasar o inicio do jogo;

- N&o respeitar a distancia exigida quando o jogo é reiniciado com pontapé de canto, langamento
lateral, pontapé-livre ou langamento de baliza;

- Fazer uma infragao, fora da area de penalti, que anule uma situagéo clara de golo para a equipa adversaria;
- Comete uma infragao no procedimento da substituicao;

- Deixa deliberadamente o terreno de jogo sem permissao do arbitro e fora do &mbito de uma substituigao;
- Entra no campo sem autorizacio do arbitro e fora do ambito de uma substituicao.

Um jogador que tiver duas suspensdes temporarias ndo pode participar mais no jogo. Suspensdes
permanentes — cartdo vermelho

Um jogador é expulso e recebe o cartdo vermelho se cometer as seguintes infragdes:

- Evidencia conduta violenta;

- Usa linguagem insultuosa para qualquer agente desportivo;

- Morde ou cospe alguém.

Um jogador expulso ndo pode entrar pode participar mais no jogo.

Face ao carater recreativo e de promogéo do desenvolvimento da saide e do bem-estar que se pretende,
quando um jogador é expulso & permitido que a equipa tenha a possibilidade de colocar outro jogador em campo
(a equipa nunca fica a jogar em inferioridade numérica).
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Os pontapés-livres sao concedidos a equipa adversaria do jogador, substituto ou jogador expulso
que cometa a infragao.

Bola entra na baliza

No Walking Football ndo se pode marcar golo diretamente através do pontapé-livre.

- Se apds um pontapé-livre a bola entrar diretamente na baliza do adversario, é

concedido um pontapé de baliza para a equipa contraria.

- Se apbés um pontapé-livre a bola entrar diretamente na sua proépria baliza, € concedido um
pontapé de canto a equipa contraria.

Procedimentos

Todos os pontapé-livres sdo marcados no local onde ocorreu a infragéo, exceto:

-Quando a infragédo ocorreu dentro da area de baliza da equipa que sofreu a falta. Nessas
circunstancias a marcagéao sera feita em cima da linha limite da area de baliza no ponto mais
préximo do local onde ocorreu a infragao.

A bola

-Deve estar imével quando se executa o pontapé e o executante ndo podera voltar a
tocar a bola antes de esta ter tocado noutro jogador;
-Entra em jogo logo que seja pontapeada e se mova claramente.

Até que a bola esteja em jogo todos os adversarios devem encontrar-se a pelo menos a 3 metros de
distancia da bola.
Infragbes e sangdes

Se, aquando da execucao dum pontapé-livre, um adversario se encontra mais préximo da bola que
a distancia regulamentar, o pontapé-livre deve ser repetido, a menos que possa ser aplicada a
vantagem.

Se a bola entra em jogo e 0 executante toca a bola uma segunda vez antes que esta tenha sido
tocada por outro jogador, € assinalado um pontapé-livre contra o executante.
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Um pontapé de penalti deve ser assinalado se um jogador comete uma das seguintes infragdes sobre o
adversario dentro da sua area de baliza:

- Carregar;

- Saltar sobre;

- Dar ou tentar dar um pontapé;

- Empurrar;

- Atingir ou tentar atingir/agredir (incluindo com cabecada);
- Entrar em tackle;

- Rasteirar;

Um pontapé de penaltitambém deve ser marcado se um jogador, na sua propria area de baliza, tocar a bola
com a mao/brago quando esta se encontra abaixo da linha da cintura.

Um pontapé de penalti também deve ser marcado se um jogador correr, deliberadamente, para impedir que
um adversario isolado marque golo, mesmo nao estando dentro da area.

Procedimentos

A bola deve estar imoével sobre a marca de penalti e os postes, barra transversal e as redes das balizas nao
devem estar a oscilar.

A marca de penalti € o ponto central da linha de meio-campo.
A equipa que sofreu o penalti ndo tem nenhum jogador entre a bola e a baliza a impedir a possibilidade de
golo. O pontapé de penalti é executado da linha de meio-campo sem oposigéo.

O executante do pontapé de penalti deve ser claramente identificado.

Todos os jogadores de ambas as equipas, exceto o executante do pontapé de penalti, tém de estar atras da
linha de meio-campo e a pelo menos 3 metros da bola e do executante.

O jogador que marca o penalti:
- Deve pontapear a bola para a frente;
-N&o deve jogar a bola uma segunda vez sem que esta tenha tocado noutro jogador.

A bola entra em jogo logo que é pontapeada e se move claramente.

Infragdes e sangdes

Uma vez que os arbitros tenham dado o sinal para a execugao do pontapé de penalti, 0 pontapé deve ser
executado.

Se, antes de a bola estar em jogo, um jogador da equipa defensora cometer uma infragao:

- Se nao for obtido golo, o pontapé de penalti é repetido;

- Se for obtido golo, o pontapé de penalti ndo é repetido.

Se, antes de a bola estar em jogo, um jogador da equipa atacante cometer uma infragao:

- Se nao for obtido golo, o pontapé de penalti ndo é repetido;

- Se for obtido golo, o pontapé de penalti é repetido.

Se, apos a bola estar em jogo, o jogador que executou o pontapé de penalti cometer uma infragao, é
concedido um pontapé livre contra a sua equipa.
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pé de linha lateral

LEI 15

O pontapé de linha lateral é concedido aos adversarios do ultimo jogador que tocou na bola antes de
ela atravessar completamente a linha lateral pelo solo ou pelo ar.
Procedimento

No momento da execucgao:

- A bola deve estar imovel sobre a linha lateral no ponto onde deixou de estar em jogo;

- Todos os adversarios devem encontrar-se a uma distancia minima de 3 metros do local
onde o pontapé de linha lateral é executado.

A bola entra em jogo logo que seja pontapeada e se mova claramente.

Infragcbes e sangdes

Se, apos a bola entrar em jogo, 0 executante toca na bola uma segunda vez antes que esta tenha
sido tocada por outro jogador, é assinalado um pontapé-livre.

Se o pontapé de linha lateral for executado em uma posi¢cao manifestamente diferente do local onde
a bola saiu, é dado um pontapé de linha lateral para a equipa adversaria.

Um pontapé de baliza é assinalado quando a bola ultrapassar completamente a linha de baliza, quer
seja rente ao solo ou pelo ar, tocada em ultimo lugar por um jogador da equipa atacante, sem que um
golo tenha sido marcado.

Procedimento
A bola é pontapeada por qualquer jogador da equipa defensora.
A bola entra em jogo logo que seja pontapeada e se mova claramente.

Os jogadores da equipa adversaria devem encontrar-se fora da area de penalti até que a bola esteja
em jogo.
Infracbes e sancoes

Se, apds a bola entrar em jogo, for tocada novamente pelo jogador executante antes de outro
jogador a tocar, € assinalado pontapé-livre indireto.
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Um pontapé de canto é assinalado quando a bola ultrapassa completamente a linha de baliza, quer
seja rente ao solo ou pelo ar, tocada em ultimo lugar por um jogador da equipa defensora, sem que
um golo tenha sido marcado.

Um golo pode ser marcado diretamente de um pontapé de canto, mas somente contra a equipa
adversaria (Nota: tal sé é permitido quando a area de penalti € uma caixa, quando a area de penalti
€ a do campo de Futsal/Andebol tal ndo é permitido, visto que a marca do pontapé de canto se
encontra fora da area).

Procedimento

A bola deve ser colocada dentro da area de canto, do lado mais préximo de onde a bola deixou
de estar em jogo.

A bola deve estar imével e é pontapeada por um jogador da equipa atacante.
A bola entra em jogo logo que seja pontapeada e se mova claramente.

Os jogadores da equipa adversaria devem colocar-se a pelo menos 3 metros do arco de canto até
que a bola esteja em jogo.
Infragcbes e sangdes

Se, apds a bola entrar em jogo, for tocada novamente pelo jogador executante antes de outro
jogador a tocar, é assinalado pontapé-livre.

Caminhar é definido como a obrigatoriedade de ter sempre um dos pés em contacto com o solo.

Infracbes e sancoes

O arbitro marcara um pontapé de livre contra qualquer jogador que corra, sé nao o deve fazer
se o infrator for da equipa que esta a defender e a equipa que esta a atacar tenha uma clara
oportunidade e/ou vantagem para concretizar golo, isto € ndo se deve beneficiar o infrator

Um jogador que for penalizado 3 vezes por correr, sera advertido com o catdo azul, tendo de sair
temporariamente do jogo.

137




Ve

FPF

WALKING
FOOTBALL




Anexo B - Consentimento Informado
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Universidade do Porto - Faculdade de Desporto
Centro de Investigagao em Atividade Fisica, Saude e Lazer

Associagao de Futebol do Porto

TERMO DE CONSENTIMENTO INFORMADO

Por favor, leia com atencao a seguinte informacao. Se achar que algo esta pouco claro,
nao hesite em pedir mais informagdes através do endereco de e-mail:
jfsousa417@gmail.com .

INFORMAGAO SOBRE O PROJETO/ESTUDO

Titulo: Walking Football na funcionalidade e qualidade de vida de adultos mais velhos.
Entidade responsavel: Faculdade de Desporto da Universidade do Porto (FADEUP),
Centro de Investigacado em Atividade Fisica, Saude e Lazer (CIAFEL).

Responsaveis diretos:

e Andreia Pizarro, Centro de Investigacdo em Atividade Fisica, Saude e
Lazer; Faculdade de Desporto, Universidade do Porto

e José Sousa, estudante do 2° ciclo em Atividade Fisica, Exercicio e salde.

Condicoes e financiamento: Ndo ha despesas pessoais para o participante em
qualquer momento. Também nao ha compensacido financeira relacionada com a
realizacao do estudo. A participacao é voluntaria e o participante € livre de prejuizos caso
nao queira ou desista de participar, bastando para isso sair do presente estudo.

TRATAMENTO DE DADOS PESSOAIS

Objetivos do projeto: O objetivo principal deste estudo é verificar o impacto do
programa de walking football em variaveis relacionadas a capacidade funcional, e
qualidade de vida em adultos acima dos 60 anos, fisicamente ativos.

Recolha de dados: A sua participagdo nesta pesquisa consistird em realizar alguns
testes:

1. Fisicos: estes testes necessitam de um esforgo fisico consideravel para avaliacdo
de forca e resisténcia, sem gerar desconforto.

. avaliacao da forga de preensao manual (handgrip);

° avaliagdo da aptidao aerébia (6 minutos de caminhada)
° avaliacéo da poténcia (5 vezes sentar e levantar)

° avaliacdo do equilibrio dinamico (ir e voltar 3m)

° avaliagao do equilibrio estatico (equilibrio unipodal)

2. Qualidade de vida: estes testes consistem em questionarios e ndo € necessario
nenhum esforgo fisico para a sua realizagdo, bem como nao ha riscos de
desconforto.

e avaliagdo da afetividade ao treino (PACES);
e avaliagdo da qualidade de vida (EQ- 5D- 5L);

e questionario sécio demogréfico.
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RISCOS: Dado que a intensidade da atividade fisica nas avaliagdes € moderada nao
estdo previstos riscos acrescidos para a saude, uma vez que o participante tem
obrigatoriamente um exame medico-desportivo a aprovar a sua participacdo na
atividade. O risco de queda esta sempre presente em atividades que envolvam
deslocagbes e para minimizar o risco havera acompanhamento constante de
profissionais do exercicio na tentativa de minimizar obstaculos e socorrer de imediato
caso seja necessario.

Finalidade do tratamento: As informacdes recolhidas serdo tratadas conforme a
legislagdo nacional e da UE vigente, sendo utilizadas exclusivamente pelos
pesquisadores para fins de investigacao cientifica dentro deste projeto.

Conservacgao dos dados pessoais: As bases de dados geradas serdao armazenadas
em formato digital em um computador, com cépias de seguranga em disco externo. Os
dados serdao mantidos apenas pelo periodo necessario para alcancar a finalidade para
a qual foram coletados, sendo posteriormente eliminados.

Medidas de protecao de dados: As informacdes dos participantes sdo confidenciais e
serdo utilizadas exclusivamente pelos investigadores envolvidos neste projeto, néo
podendo ser utilizadas para nenhum outro propdsito além deste estudo. Durante o
preenchimento do questionario, cada participante recebera um cédigo numérico para
assegurar a confidencialidade dos dados pessoais recolhidos.

Direitos do titular dos dados: Como titular dos dados, tem os seguintes direitos
reconhecidos pela lei: Informacado, Acesso, Retificacdo, Apagamento, Portabilidade e
Limitagdo do tratamento. Para exercer qualquer um desses direitos, entre em contato
pelo e-mail: jfsousa417@gmail.com. A legislacdo também lhe confere o direito de
apresentar queixas a uma Autoridade europeia de supervisdo; em Portugal, a autoridade
competente é a Comissao Nacional de Protecédo de Dados (www.cnpd.pt).

TERMO DE CONSENTIMENTO INFORMADO

Declaro que li e compreendi este consentimento informado, assim como as informacgdes
qgue me foram fornecidas anteriormente. Assim, aceito participar deste estudo e autorizo
a utilizacao dos dados que fornego de maneira voluntaria.

Nome completo do(a) voluntario(a)

Assinatura

José Sousa (investigador)

Porto, / 12024.
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Anexo C - Questionario EQ-5D-5L — Escala de Saude

142



FPF

WALKING
FOOTBALL

Gostariamos de saber o quanto

a sua saude est.a boa ou ma HOJE. 90
Aescala est.d numerada de 0 a 100.

85

100 significa a melhor saude que possa imaginar.

0 significa a pior salide que possa imaginar. 80
Assinale com um X na escala de forma a demonst.rar
como a sua satde se encont.ra HOJE. s

Agora, por favor escreva o nimero que assinalou 70

na escala na caixa abaixo.

A SUA SAUDE HOJE =

Amelhorsatide que possaimaginar

prr——
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Anexo D - Questionario Qualidade de Vida

11. Como avalia sua qualidade de vida?
( )Muitoma ()Ma ()Nemboanemma ()Boa  ( )Muitoboa
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Anexo E - Questionario Escala de Divertimento — PACES
(versao portuguesa)
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Verséo Portuguesa do Physical Activity Enjoyment Scale (PACES) - FITNESS Artigo de
validagéo
Teques, P., Silva, C., Borrego, C., & Calmeiro, L. (2020). Validation and adaptation
of the Physical Activity Enjoyment Scale (PACES) in fitness group
exercisers. Journal of Sport and Health Science, 9, 352-357.
https://doi.org/10.1016/j.jshs.2017.09.010

Descrigédo

Recentemente, Mullen et al. (2011) apresentaram a versao de 8 itens da Physical
Activity Enjoyment Scale (PACES) que revelou propriedades psicométricas para
avaliar o divertimento na atividade fisica. O processo de validagao da PACES
iniciou com um processo de tradugcdo e retrotraducdo para portugués.
Seguidamente, 395 membros de ginasio com idades compreendidas entre os 18
€ 0s 66 anos responderam a versao preliminar do PACES. Em média, os
participantes tinham 3 anos de experiéncia em atividades de fitness de grupo e
praticavam aproximadamente 3 vezes por semana. A analise dos dados decorreu
em duas etapas. Primeiro, foi realizada uma analise fatorial exploratéria com 139
participantes, revelando uma estrutura unidimensional com pesos fatoriais entre
os 0.79 e 0.89, e valores de fiabilidade compdésita de 0.91. Segundo, foi
executada uma analise fatorial confirmatéria com uma amostra independente de
256 praticantes de atividades de fitness de grupo, reafirmando a estrutura
unidimensional do PACES. Adicionalmente, os resultados revelaram correlacdes
positivas moderadas entre o divertimento e a regulacao intrinseca e identificada,
e correlagdes negativas moderadas com a regulagao extrinseca e a amotivagéo,
revelando validade convergente do instrumento. Finalmente, a estrutura
unidimensional do PACES revelou ser invariante entre as duas amostras. Em
sintese, a versao portuguesa do PACES demonstrou ser um instrumento valido
e fidedigno para avaliar o divertimento em praticantes de atividades de fitness de

grupo.
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Como é que se sente neste momento acerca da atividade fisica que realiza...

1. E muito desagradavel 12 |3 |4 |5 |6 |7 E muito agradavel

2. Nao é nada divertida 112 |3 |4 |5 6 |7 E muito divertida

3. Nao é nada porreira 112 3 4 5 |6 7 E muito porreira

4. Nao é nada revigorizante | 1| 2 3 4 |5 6 7 E muito revigorizante
5. Nao é nada gratificante 112 3 4 |5 6 7 E muito gratificante
6. Nao é nada animada 112 |3 |4 |5 |6 |7 E muito animada

7. Nao é nada estimulante 12 3 4 5 6 7 E muito estimulante
8. Nao é nada refrescante 112 |3 |4 |5 6 |7 E muito refrescante
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