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Programa de Implementacao de um projecto de Walking Football

Dou as boas-vindas a todos os que gostam de Walking
Football (Futebol a andar) e que querem implementar esta
variante fantastica do futebol na sua localidade.

A Associacdo Walking Football Portugal é a entidade que
organiza em Portugal o Walking Football ndo federado, nao
competitivo e com foco na saude e no bem-estar dos mais
velhos, desde 2018 em conjunto com a RUTIS.

Terminamos 2024 com a grata satisfacdo de termos sido
considerados um dos trés melhores projetos desportivos

europeus pela Comissdao Europeia no ambito do programa
Erasmus + Sport.

Assinamos protocolos importantes com vdrias entidades, nomeadamente com o
Instituto Portugués do Desporto e Juventude, o Instituto Politécnico de Santarém, o
Walking Football Brasil e varias Federacdes Europeias de Futebol, assim como com o
Plano Nacional de Etica no Desporto.

Ainda em 2024 fomos acolhidos na Federacdo Internacional de Walking Football e
participamos pela 12 vez em torneios mundiais com uma sele¢do nacional (Singapura e
Algarve) e para 2025 temos varios projetos em desenvolvimento.

Tem sido com uma grande alegria que vemos o crescimento sustentado deste desporto
entre os seniores com o aumento de equipas e de jogadores.

Este programa resulta do trabalho da equipa técnica do Walking Football Portugal e
pretendemos com este guia fornecer a informacao bdsica para se criar uma equipa de
Walking Football.

Abraco

Luis Jacob?, Presidente da Associacdo WFP

Santarém, 2025

! pés-doutorado em Desporto sénior/WF pela Faculdade de Desporto da Universidade do Porto,
doutorado em Ciéncias da Educagdo pela Universidade de Salamanca (Espanha) e professor especialista
em Gerontologia pelo Instituto Politécnico de Braganga. Presidente da Associagdo Walking Football

WAI.KI N&rtugal, arbitro de WF certificado e capitdo da equipa nacional de WF (50+).
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O Walking Football (WF), ou futebol a andar, é uma modalidade desportiva inclusiva e

1. Introdugdo

adaptada para seniores. Criado para promover a saude, a interacdo social e o
envelhecimento ativo, o WF tem-se expandido rapidamente em Portugal desde 2018.

e A Associacdo Walking Football
Portugal, com o NIF: 517803810, é
uma entidade promotora do
desporto, legalmente registada no
IPDJ com sede em Santarém.

e Atualmente temos 98 equipas, num
total de mais de 1.200 atletas.

A implementacdo desta modalidade numa cidade/vila representa uma excelente
oportunidade para melhorar a qualidade de vida dos cidaddaos mais velhos, promovendo
atividade fisica regular, fortalecimento de lagos comunitdrios e prevencdo de doencas
associadas ao sedentarismo.

2. Vantagens do Walking Football para os seniores

A implementacdo do WF traz diversos beneficios para a populacdo sénior, entre os
quais:

e Melhoria da Saude Cardiovascular — Atividade fisica moderada reduz o risco de
doencas cardiacas.

e Aumento da Aptidao Fisica— Melhoria da resisténcia, coordenacao, flexibilidade
e equilibrio.

e Promogao do Envelhecimento Ativo — Manutengao da autonomia e qualidade
de vida.

e Prevencgao do Isolamento Social — Favorece a criagao de redes de apoio e novas
amizades.

e Inclusio de Diversos Publicos — Modalidade acessivel para seniores de
diferentes condigdes fisicas, incluindo pessoas com problemas de mobilidade ou
patologias cronicas.
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3. Passos para Criar e Implementar o Walking Football
A implementacdo do WF numa localidade deve seguir uma série de etapas estratégicas:
3.1. Identificagcdao dos Parceiros Locais

Para garantir o sucesso do projeto, os promotores devem identificar potenciais
parceiros:

e Universidades Seniores;
e AssociacOes locais e IPSS;

e Clubes desportivos;

e Autarquias;

e Juntas de Freguesia;

e InstituicOes de saude e bem-estar;
e Empresas locais para patrocinios.

3.2. Constituicao das Equipas

As equipas podem ser formadas por homens e mulheres com mais de 50 anos, sendo
recomendado um minimo de 8 participantes por equipa. A participacdo é aberta a
qualquer pessoa interessada, mesmo sem experiéncia prévia no futebol.

3.3. Defini¢cao dos Locais de Treino
Os treinos podem ser realizados em espacos como:

e Campos de futebol relvados (preferencialmente);
e Pavilhdes desportivos (quando necessario);
e Parques urbanos equipados para a pratica desportiva.

3.4. Planeamento dos Treinos

e Frequéncia: 2 a 3 treinos semanais, com duracao entre 60 e 90 minutos.

e Exercicios Focados em: aquecimento, coordenacao motora, resisténcia fisica e
interacdo social.

e Adaptacao as Necessidades Individuais: permitindo que cada jogador participe
dentro das suas capacidades.

e Os treinos devem ser ministradas por alguém com conhecimentos na area do
desporto e treino fisico.
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O WFP joga de acordo com as regras internacionais, nomeadamente da Federagao

3.5. Regras do jogo

Internacional de Walking Football, adaptadas a Portugal, ou seja 6 jogadores de campo,
sem limite de toques, sem guarda-redes e com remates de fora da area.

O modelo de jogo normalmente é em 1-4-1 ou em 1-3-2, conforme as imagens
seguintes:

3.5. Inscrigao e Participagdao em Torneios

As equipas podem se registar de uma formal livre e gratuita na Associacdo Walking

Football Portugal (WFP) para participarem em torneios e eventos locais e nacionais.

3.6. Formagdo de Treinadores e Arbitros

O WFP oferece formag6es online e presenciais para capacitar treinadores e técnicos,
garantindo que o desporto seja praticado com qualidade e seguranga.

3.7. Documentacao

Os atletas devem preencher uma ficha de inscrigdo e outra a indicar que tem condigdes
fisicas para a pratica desportiva (modelos disponiveis em
(www.walkingfootball.pt/sobre ). As equipas no inicio da época ou antes dos torneios

devem enviar para o WFP uma declara¢do com a indicagdo do nimero da apolicde do
seguro dos atletas.
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4. Orgamento anual estimado para o Projeto

O investimento necessario para a implementacdo do Walking Football depende de
varios fatores, mas pode ser ajustado conforme a disponibilidade financeira e os apoios
locais.

Item Custo Estimado
Equipamento inicial (Bolas, Balizas, Coletes) 300€ - 1.500€
Aluguer de Campos/Pavilhdes (se aplicavel) 0€ - 3.000€/ano

Treinadores Voluntariado — 15€/treino
Seguro para os jogadores 6€ - 10€/jogador/ano
Material de Divulgacdo e Publicidade 200€ - 1.000€
Organizacao de Torneios Locais 100€ - 1.000€

Total Estimado 1.300€ - 7.500€

4.1. Possiveis Fontes de Financiamento

e Apoios municipais e nacionais: Programas de envelhecimento ativo e desporto
sénior.

e Patrocinios de Empresas Locais: Supermercados, farmacias, ginasios,
seguradoras, etc.

e Fundos Europeus e Nacionais: Como o programa Erasmus+ Sport e o IPDJ.

o Comparticipacdo dos atletas: Pequena taxa mensal (3€-15€/més).

5. Materiais Necessarios

A pratica do Walking Football exige poucos materiais, tornando-o uma modalidade
acessivel. Os equipamentos basicos incluem:

e Bolas de futebol tamanho 4 (63,5-66 cm e 400-440g);

e Balizas de futsal que podem ser adaptadas (1m x 3m);

e Coletes para identificagdo das equipas e outro material de treino;

o Espago adequado para a pratica (preferencialmente campo relvado);

o Agua e snacks saudaveis para hidratacdo e energia dos jogadores.

e Os jogadores devem usar sapatinhas adaptadas ao terreno de jogo, sem pitons.
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6. Organizacao de Torneios
Os torneios devem seguir as diretrizes da Associagao Walking Football Portugal (WFP):

e Formato: Jogos de 2 tempos de 10 a 15 minutos (a duracdo do jogos varia do
numero de equipas).

e Numero de Jogadores: 6 por equipa (sem guarda-redes).

e Regras Gerais: Proibicao de corrida, minimo de contacto fisico e respeito pelo
fair-play.

e No inicio da época (Setembro) é definido o calenddrio dos torneios por data e
local.

A sua equipa pode participar no Circuito Nacional de Walking Football, como
participante ou organizador de torneios, aumentando a visibilidade da iniciativa e para
aumentar a motivacao dos seniores.

7. Divulgagao e Sensibilizagao

Para garantir a adesdo da comunidade, a equipa deve investir numa boa estratégia de
comunicagao:

e Criacdo de Cartazes e Panfletos distribuidos em centros de saude, farmacias,
mercados e espacos publicos;

e AcOes de Divulgac¢ao nas Redes Sociais e nos meios de comunicagdao municipais;

o Demonstragoes e sessdes experimentais para atrair novos praticantes;

e Parcerias com Universidades Seniores para captar participantes.

8. Avaliacao
A avaliagdo do projeto pode ser garantida através de:

e Questiondrios de satisfagdo para jogadores e treinadores;

e Acompanhamento dos impactos na saude dos participantes (exemplo:
medicGes de capacidade fisica antes e depois de 6 meses);

o Estabelecimento de parcerias continuas com institui¢des locais;

e Renovacao de apoios financeiros através de candidaturas anuais.
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9. Consideragoes Finais

A implementacdo do Walking Football numa localidade representa um investimento
social e desportivo de grande impacto, promovendo a saude, o bem-estar e o convivio
entre os seniores. Com um planeamento adequado e envolvimento da comunidade,
esta iniciativa pode tornar-se uma referéncia local e nacional na promocao do desporto
sénior.

Para saber mais, ver Guia Técnico do Walking Football Portugal

Para mais informacdes e apoio na implementacao do WF, contacte a
Associacao Walking Football Portugal

== www.walkingfootball.pt | & geral@walkingfootball.pt | 917 098 839
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