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Dou as boas-vindas a todos os que gostam de Walking
Football (futebol a andar) e que querem saber mais sobre
esta variante fantastica do futebol.

A Associacao Walking Football Portugal é a entidade que
gere 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 2025 com a grata satisfacdao de recebermos
em Portugal o Torneio de Inverno da Federacao

Internacional de Walking Football que reuniu dezenas de
atletas de 13 paises em Almeirim.

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

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 guia resulta do trabalho da equipa técnica do Walking Football Portugal e
pretendemos com este manual fornecer a informacdo bdsica para se criar uma equipa,
participar em torneios, organizar um treino e conhecer as regras do jogo, lembrando
sempre que o Walking Football Portugal, mais que um desporto é uma festa.

O modelo do Walking Football Portugal esta totalmente alinhado com as orientac¢des da
UEFA para o grassroots football (futebol comunitario) ndo competitivo, reforcando
ainda a vertente de salde, inclusdo e participagao.

Abraco.

Luis Jacob !

! Pos-doutorado em Desporto sénior/WF pela Faculdade de Desporto da Universidade do Porto,
doutorado em Ciéncias da Educac¢do pela Universidade de Salamanca (Espanha) e professor
especialista em Gerontologia pelo Instituto Politécnico de Bragancga. Presidente da Associagao
Walking Football Portugal, arbitro de WF certificado e capitdo da equipa nacional de WF (50+).
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DADOS FUNDAMENTAIS DO WFP
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O Walking Football Portugal (WFP) é uma
associacdao de ambito nacional promotora do
desporto para todos e legalmente registada.

O WFP é membro de diversas organizagOes

internacionais de WF e tem protocolos com

SEORTHD

BENFCA

Associagoes Nacionais de WF e Federagdes
Europeias de Futebol.

Futediol Maciona Lige Betcho  Maa »

Walking Football Portugal

= = considerado dos
O WFP promove o desporto ndo federado e nao melhores projetos

competitivo com o foco na promoc¢do da saude, na gespolrﬁvos europeus em
ruxeias

inclusdo e participacao, no ludico, no desportivismo e Gistavguida e o 3 JV

Sport / Ueatiom wWouk 2024

no aumento da pratica do exercicio fisico.

Considera-se ndo competitivo, a ndo existéncia de classificacdes, vencedores e
vencidos e ndo ha registo dos resultados dos N0ssOS feeam

torneios. Todos recebem os mesmos troféus e
medalhas. Ja organizamos mais de 70 torneios
nacionais e 2 internacionais.

Todos podem jogar o WF, mas nos torneios s6 podem
jogar os maiores de 50 anos.

A inscricdio no WFP é simples, democratica, livre,

gratuita e sem burocracias.

Todas as equipas, nacionais e internacionais, que pratiquem o WF podem participar
nos nossos torneios, de acordo com as regras do WFP.

Aos atletas é pedido uma declaracdo individual
de aptiddo fisica (NAO é necessario exame
médico) e as equipas é exigido a existéncia de
um seguro para os atletas.

Por questdes de seguranca e conforto dos
atletas os nossos torneios sdo em campo
relvado e com a presenca dos bombeiros ou

Cruz Vermelha.


https://forms.gle/KvwGEDCsujcfVuqn9

O WFP é o ideal para as equipas que ndao pretendem grandes procedimentos

administrativos de inscricdo, nem obrigacbes ou regras muito rigidas e que
pretendem praticar WF sé pelo prazer de jogar e praticar desporto.

Introducao
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O Walking Football (WF) ou futebol a andar foi criado em
2011 por John Croot, CEO do Chesterfield FC de Inglaterra
(na foto ao lado) e rapidamente divulgou-se pelo mundo

o

inteiro, especialmente na Europa. E com grande
satisfacdo que tomo conhecimento do excelente trabalho
qgue vocés (WFP) estdo a fazer para fazer crescer o desporto

em Portugal e desejo a todos que pratiquem o walking

football com prazer e amizade." John Croot, 2025. O WF
insere-se nas categorias dos desportos adaptados e dos desportos a andar.

Em Portugal o WF surgiu em 2015 com os primeiros torneios no Algarve
essencialmente com equipas estrangeiras ou de ingleses residentes no Algarve.
Atualmente em 2025 estdo mais de 90 equipas inscritas na Associacao Walking
Football Portugal, com mais de 1.200 atletas com uma média de idade de 69 anos,
com 35% de senhoras e a maioria ndo fazia qualquer tipo de desporto.

Os motivos para a grande adesdao dos seniores a esta modalidade s3o
essencialmente trés:

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

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

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

o sentido de pertenca e identidade com a universidade sénior.

Embora criado inicialmente para os maiores de 50 anos, o WF pode e deve ser
praticado por qualquer pessoa.

E muito discutido nos féruns internacionais o conceito de “andar” no Walking
Football e as diferengas entre andar e correr (sempre muito dificil de avaliar e
polémico). Por isso algumas equipas trocaram o conceito de “futebol a andar” por
“futebol recreativo” ou “futebol adaptado” onde a diminuicdo ou auséncia de
contacto é mais importante do que o “andar” ou “correr”.

O objetivo principal da Associacdao Walking Football Portugal (WFP) é que cada vez
mais pessoas de todo o pais pratiquem desporto e aumentem a pratica desportiva
dos portugueses que é das mais baixas na europa e onde mais de 90% dos idosos
ndo fazem desporto regularmente.

O WFP entende o Walking Football como uma pratica desportiva para todos, ndo
federada e ndo competitiva (ie. sem classificacdes, sem vencedores ou vencidos e
sem divulgacdo dos resultados), Iudica e de promocado da saude, da atividade fisica
e da interacdo social. O WF pode incluir-se no desporto escolar, universitario,
adaptado, informal, na responsabilidade social das empresas e no desporto
autdrquico.

O WEFP rege-se pelos principios da universalidade e da igualdade; da coesdo e da
abrangéncia territorial, da ética desportiva, da coordenacdo, da democracia, da ndo
descriminacgao e da colaboragao entre todos os interessados e de acordo com a Carta
Europeia do Desporto. O nosso lema é: “Mais que um desporto, uma festa”.

Este guia pretende ajudar os intervenientes (jogadores, técnicos, coordenadores,
arbitros, dirigentes e treinadores) a criar e desenvolver esta modalidade de desporto
para todos.

Este guia estd dividido em 3 partes, englobando os temas mais importantes para o
WEF e faz conjunto com o “Planos de treino de WF”:

1 — Enquadramento da modalidade
2 — Leis do jogo e torneios

3 — Documentacdo de apoio e treinos



https://europedirectminho.ipca.pt/novo-eurobarometro-mostra-que-49-dos-europeus-fazem-exercicio-fisico/
https://ipdj.gov.pt/documents/20123/133814/Carta+Europeia+do+Desporto.pdf/69432aa6-e8e2-ae85-24ce-76cc276d3dda?t=1582815203169
https://ipdj.gov.pt/documents/20123/133814/Carta+Europeia+do+Desporto.pdf/69432aa6-e8e2-ae85-24ce-76cc276d3dda?t=1582815203169
https://657a371e-e832-4abe-b103-1380514ddc39.filesusr.com/ugd/b9a269_d2c67699264442c7945be42a86a2c23e.pdf

1-ENQUADRAMENTO DA MODALIDADE

1) O WEF foi desenvolvido para seniores, mas pode ser jogado por todos.

2) Ha soé trés regras em comum em todo o universo do WF: N3o se pode correr, s
andar; ndo ha fora de jogo e deve haver o minimo de contacto.

3) N&o ha um conjunto de regras universal. As regras variam de pais para pais, de
torneio para torneio.

4) O numero de jogadores, o tamanho da baliza e do campo, o nimero de toques na
bola, a composicao das equipas, a duragao do jogo, o local dos remates e outros
fatores sdo diferentes consoante cada torneio/organizagao.

5) N&o ha uma unica entidade coordenadora/unificadora do WF. Existem diversas
organizagdes internacionais e nacionais promotoras do WF. A WFP faz parte da
International Walking Football Federation.

6) A grande maioria (+ de 96%) das equipas mundiais ndo sao federadas e o desporto
é promovido essencialmente por clubes locais de WF, associacdes e municipios.

7) Os principios do WF sdo a inclusao, a flexibilidade, a seguranca, a comunidade, a
tolerancia e o fair play (jogo justo).

e Emn
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Os 10 Principios do Walking Football Portugal (WFP)

1. O WFP promove a saude e o bem-estar geral

A pratica do walking football contribui para a promog¢do da saude, para a prevencgdo de doengas, para o
combate ao sedentarismo e para a promogdao de um envelhecimento ativo e de uma longevidade
saudavel. O Walking football deve ser praticado tendo em conta o bem estar e a seguranga de todos.

2. O WFP contribui para as politicas publicas de satide

O WFP assume-se como um parceiro da sociedade e das instituicdes publicas na promog¢do da saude,
alinhando-se com o Programa Nacional para a Promogao da Atividade Fisica da Dire¢do-Geral da Salude e
com o Plano Nacional de Desenvolvimento Desportivo, contribuindo para o aumento da pratica
desportiva, especialmente entre a populagdo maior de 50 anos.

3. O WFP é um desporto para todos

A modalidade deve ser acessivel a todas as pessoas, independentemente da idade, género, regido do
pais, condicdo fisica ou condigdo econdmica, promovendo igualdade de oportunidades na pratica
desportiva.

4. O WFP promove a inclusao social

O jogo deve criar espagos de encontro e amizade entre pessoas, gera¢gdes e comunidades, combatendo
o isolamento social e reforcando lagos de amizade, solidariedade e participagdo comunitaria,
preferencialmente com custos reduzidos ou inexistentes para os praticantes.

5. O WFP valoriza a participagdo acima da competicao

A esséncia da modalidade reside no prazer de jogar, no convivio e no espirito desportivo, promovendo
uma cultura de fair-play e respeito, privilegiando a participacdo em detrimento da competicdo e da
classificagao.

6. O WFP privilegia a pratica desportiva regular ndo federada

O Walking Football Portugal promove o desporto nao federado e ndao competitivo, com foco na
promocdo da saude, na inclusdo e participagdo, no caracter ludico da pratica desportiva e no aumento
da pratica regular de exercicio fisico, assim como respeitando a liberdade de escolha individual quanto
ao modelo de pratica desportiva.

7. O walking football pertence a comunidade desportiva *

A modalidade foi desenvolvida inicialmente em Inglaterra em 2011 no contexto do futebol comunitario
e é hoje praticada em todo o mundo por clubes, associagGes, autarquias, universidades seniores, grupos
informais e diversas organizacdes que promovem o desporto comunitario e recreativo, sendo a sua
denominagado aberta e publica.

8. O WFP valoriza a informalidade

O desporto informal pertence a comunidade e deve permanecer acessivel a todos os cidaddos. A
organizacdo da modalidade deve ser simples, inclusiva e aberta a participagdo livre de equipas,
associagcOes e comunidades, baseando-se num sistema organizado mas desburocratizado.

9. O WFP promove as aliangas nacionais e internacionais

Reconhecendo o desporto como uma atividade social e cultural fundada numa escolha livre, que promove
o encontro entre cidaddaos e comunidades, o WFP incentiva a cooperagdo e a ligagcdo entre entidades
nacionais e internacionais que promovem o desporto e a atividade fisica.

10. O WFP mais que um desporto é uma festa

Ns ’
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A missdo do walking football é promover a pratica desportiva pela saude, pelo convivio e pela participagdo

social, refor¢ando a ideia de que o desporto pode ser vivido de forma sauddvel, inclusiva e celebrativa

1.1 - Origem do Walking Football

O Walking Football foi criado em 2011 em Inglaterra como uma forma de
permitir que pessoas mais velhas e/ou antigos atletas continuassem a praticar o
desporto que tanto gostavam. A modalidade adapta o futebol convencional, com
regras modificadas para garantir a seguranca e o conforto dos jogadores.
Inicialmente, foi concebido como uma atividade recreativa para a terceira idade,
mas rapidamente ganhou popularidade entre pessoas de todas as idades e
condicOes fisicas. O jogo é disputado em campos pequenos, com menor niumero de
jogadores e velocidade reduzida, promovendo uma pratica mais acessivel e
inclusiva. Ao longo dos anos, o walking football expandiu-se para varios paises
europeus e até mesmo para outras partes do mundo, tornando-se uma op¢ao
atrativa para aqueles que desejam continuar envolvidos no futebol,
independentemente da idade ou habilidade fisica.

No Reino Unido, local onde o WF é mais dindmico, existem centenas de clubes e
milhares de praticantes que se encontram regularmente em torneios. O
Birmingham Walking Football é o maior clube de Walking Football do mundo com
atletas de mais 40 anos, 50, 60, 65, 70 e com equipas para cada grupo etario, tendo
atualmente (2024) mais de 700 jogadores.

Em Portugal o WF existe desde 2015 através dos torneios internacionais anuais no
Algarve (a Eurocopa em Albufeira e os torneios do clube Browns Sports em
Vilamoura).

Em 2016 a Fundacao Benfica através do projeto europeu European Football for
Development Network (EFDN) pretendeu expandir em Portugal este projeto
desportivo para os seniores.

Em 2018 a RUTIS (Associacdo Rede de Universidades da Terceira Idade) juntou-se a
Fundacao Benfica para a promocdo deste desporto e em 2022 é criado pela RUTIS o
projeto Walking Football Portugal (WFP), que em 2024 passou a forma juridica de
Associacdo Walking Football Portugal, entidade promotora do desporto.

Em 2023 a Federacgdo Portuguesa de Futebol (FPF) apresentou o seu projeto de WF.

®
& Os projetos da FPF e do WFP sdo complementares, ndo concorrentes.
A K '
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A nivel global o WF divide-se em dois grandes grupos.

- Com guarda-redes ou sem guarda-redes

- Com caracter competitivo ou com caracter ludico e foco na saude.

1.2 - Entidades representativas

N3do existe, ao contrdrio do futebol “normal”, uma entidade internacional que
oriente ou coordene o WF, como a UEFA ou a FIFA.

Foram surgindo algumas organizagdes que organizam torneios, ajudam a criar novas
equipas, orientam as regras e promovem o desporto.

Recentemente a UEFA publicou umas linhas gerais (toolkit) sobre o WF.

O projeto Walking Football Portugal foi criado como o intuito de promover e
representar o WF lidico em Portugal, organizar torneios e estabelecer as regras
deste desporto.

A nivel internacional as principais entidades sao:

- A European Football for Development Network (EFDN) que foi criada em 2010 e
engloba mais de 150 clubes e associagdes. Estd sediada nos Paises Baixos.

- A Walking Football Association (WFA), criada em 2016, é a representante do WF
em Inglaterra.

- A Federation of International Walking Football Associations (FIWFA) foi criada em
2018 e organiza diversos torneios. Esta sediada em Inglaterra

- A England Walking Football Community foi criada em 2019 em Inglaterra e é uma
comunidade de equipas e jogadores, foi “rebatizada” em Dezembro de 2024 para
England Walking Football.

- A Internacional Walking Football Federation (IWFF) foi criada em 2021 em
Inglaterra e o seu objetivo é unir todas as associacdes internacionais de Walking
Football.

A nivel nacional existem as associacdes nacionais de WF do Brasil, Escdcia, Inglaterra,
Poldnia, Alemanha, Correia do Sul, Irlanda, Canada, EUA, Pais de Gales, Marrocos,
Italia, Japdo, Austradlia, Africa do Sul. etc.

Existem igualmente varios féruns e grupos de Facebook e WhatsApp que debatem
o WF a nivel mundial.



https://www.uefa.com/news-media/news/0291-1bfacd164642-bd52d14758e9-1000--new-walking-football-toolkit-available/

1.3 - Atletas

O WF foi criado a pensar nos seniores (maiores de 50 anos), mas pode ser jogado
por todos, inclusive por pessoas com limita¢des fisicas/mentais, como diabéticos,
pessoas com deficiéncia, amputados, pessoas a recuperarem de AVC ou
transplantes, com problemas cardiacos, jovens, etc. O WF permite que um grupo
heterogéneo de pessoas, incluindo as que apresentaram limitagdes fisicas ou
cognitivas, participem em atividades desportivas e apresentem melhorias no seu
estado geral de saude fisica, mental e bem-estar.

Qualquer pessoa pode jogar Walking Football!

An Inspirational exhibition match between WFA
England Parkinson's Walking Football team and
WFA England Transplant Walking Football team at
the recent FIWFA World Nations Cup
https://walking-football.com/england-pd-vs-
england-transplant-exhibition-match-at-the-fiwfa-
world-nations-cup/

Fotos de Gremito Nacional de WFP

@
N
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1.4 - Equipas WFP

Em Portugal a criacdo das equipas pode ser feita por Universidades Seniores,
AssociacOes, Autarquias (Camaras ou Juntas de Freguesia), Escolas, Clubes,
Empresas ou grupos informais (ver constituicdo de clubes de praticantes no IPDJ,
Decreto-Lei n? 272/97 de 8 de Outubro).

A UEFA (Toolkit, 2024) indica que “quer seja um organismo dirigente nacional, um
clube local, um coordenador de uma equipa de walking football ou um facilitador,
todos tém um papel vital a desempenhar no incentivo ao envelhecimento ativo, na
melhoria do bem-estar fisico e na criacdo de oportunidades para as pessoas idosas

IH

se envolvam com as suas comunidades através do futebo

As mais de 102 equipas inscritas no WFP em Janeiro de 2025, tinham esta origem:

+* 58 Universidades Seniores
+* 6 Clubes

% 29 Autarquias

++» 10 Outros (associagdes, empresas e grupos informais)

1.5 — Efeitos do Walking Football nos jogadores

Sdo diversos os efeitos positivos do desporto e em particular do WF nos jogadores:

1. Na melhoria da saude cardiovascular: O WF envolve atividade fisica moderada,
0 que pode contribuir para a saude do cora¢dao e a melhoria da circulacao
sanguinea.

2. No aumento da aptiddo fisica e coordenacdo psicomotora: O jogo ajuda a
melhorar a resisténcia, a forca muscular e a flexibilidade, mesmo em pessoas
mais velhas ou com mobilidade reduzida.

3. Na reducgdo do risco de doencas crénicas: A pratica regular de atividade fisica
como o WF pode ajudar a reduzir o risco de doencas crénicas, como diabetes
tipo 2 e hipertensdo arterial.

4. Nos beneficios sociais e emocionais: Participar num grupo de WF pode melhorar
o bem-estar emocional e proporcionar oportunidades de interacdo social,
reduzindo o isolamento social e melhorando a saude mental.

5. Na manutencdo da independéncia e qualidade de vida: Ao promover a saude
fisica e emocional, o WF pode ajudar os praticantes a manter sua independéncia
e qualidade de vida na terceira idade.

14


https://ipdj.gov.pt/clube-de-praticantes
https://www.estadio.ulisboa.pt/noticia/12-bons-motivos-para-praticar-desporto

1.

Num estudo feito ao longo de 15 semanas? de sessdes de WF, os participantes foram
sujeitos a avaliacGes que comprovaram que a participacdo nestas sessdes tiveram
impactos positivos nas areas acima referidas.

Interagao social. Foram feitas avaliagdes psicoldgicas aos participantes de forma a
perceber o impacto psicolégico e social do Walking Football. Todos os participantes
referiram que as suas interagdes sociais com outros colegas aumentaram, mesmo
fora do contexto das sessdes, pois na maioria das vezes as sessdes terminariam em
jantares, almogos ou outros eventos coletivos.

Alteragdes fisicas (indice de massa corporal). Apds a aplicagdo de varios testes
fisicos, concluiu-se que o Walking Football melhorou todas as medidas
antropométricas e de fitness dos participantes bem como produziu atitudes
positivas em relacao a atividade fisica. Varios participantes passaram para niveis de
indice de massa corporal mais saudavel, havendo perdas de peso significativas.

Aumento da atividade fisica. O facto de a modalidade estar assente no desporto a
caminhar e no futebol (desporto apreciado por muitos) aumentou o interesse pela
pratica de exercicio fisico e o desejo de o praticar mais do que uma vez por semana.

Ha diversos estudos que comprovam todos os beneficios do WF para os seus
praticantes, ver artigo “Os beneficios da pratica do Walking Football” (2024).

No maior estudo feito em Portugal a jogadores de Walking Football em 2024 (em que
participaram 212 atletas do continente e ilhas), confirmou-se que 31% dos atletas ndo
praticava desporto anteriormente; 98% dos atletas sente-se revigorado depois de jogar;
82% sente-se totalmente satisfeito a jogar e 17% sente-se muito satisfeito.

J Estudo indica que caminhar melhora
o desempenho cognitivo e pode ser
fundamental para um bom
funcionamento do cérebro ao longo
da vida

O que esta a espera para
jogar "Walking Football"?

[

Apos 20 minutos de
caminhada

N
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\ 2 Fonte: EFDN Walking Football Practitioner’s Guide (2018), p. 8
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1.6 — Etica e conduta desportiva

Codigo de conduta e ética para o Walking Football Portugal adaptado de Jorge Vilela
de Carvalho.

10.

11.

12.

"\\@
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Os praticantes devem:

Aprender a jogar: Manter a alegria na vitéria e na derrota, a humildade e a
simplicidade reconhecendo em cada uma delas o esfor¢o de todos.

Conhecer e cumprir o cddigo de ética desportiva do “Walking Football / Futebol
a andar”.

Considerar os adversarios desportivos como parceiros e ndo como inimigos,
tratando-os com educacgao e cortesia.

Dar sempre o melhor na competicao, independentemente do adversario.
Lembrar que a medida que se vao obtendo melhores resultados, maiores serdo
as obriga¢cGes quanto a salvaguarda dos principios do espirito desportivo, pois
tornar-se-ao exemplo publico de ética para todos.

Ndo procurar desculpas ou guardar rancor pelo facto de terem ganho, mas, pelo
contrario, saber utilizar a derrota como fator de melhoria.

Reconhecer o valor dos adversarios e felicita-los.

Ser cordial com os colegas de equipa fazendo com que se sintam parte da equipa,
nomeadamente evitando que raramente toquem na bola ou ndo participem no
jogo.

Respeitar as regras do jogo ou da competicao.

Respeitar o seu préprio corpo, bem como o dos adversarios, preservando-os de
gualquer ofensa a sua integridade fisica e mental.

Respeitar os outros agentes desportivos (dirigentes, treinadores, arbitros e
juizes, etc.) e os espetadores, em todas as circunstancias e momentos, nas
competicdes ou fora delas, tratando-os de forma respeitosa e cortés.

Ser correto e respeitador para com as entidades que prestem os servicos
desportivos.
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10.
11.

As Associagoes, Universidades, Academias e Clubes devem:

Promover e desenvolver metodologias para que todos os atletas participem nos
jogos, evitando que uns jogadores joguem mais que 0s outros.

Desenvolver, por todos os meios, agdes e praticas relevantes no ambito da ética
desportiva, divulgando-as tdo bem quanto possivel em meios de comunicagao
internos e externos.

Envolver os praticantes no planeamento e nas decisdes relativas aos treinos e as
competicbes que lhes digam respeito.

Estabelecer relagbes institucionais duradouras com organiza¢gdes desportivas
que fomentem boas praticas no ambito da ética desportiva.

Inscrever nos seus regulamentos normas que consubstanciem o zelo e respeito
pelos valores éticos no desporto e da modalidade “Walking Football / Futebol a
andar”, de acordo com o cédigo de ética desportiva e de cédigo idéntico criado
no seio da federagao desportiva que o tutele.

Permitir que os seus associados e agentes desportivos conhegam todos os
regulamentos e regras técnico-desportivas aplicdveis aos torneios.

Planear e estabelecer quadros desportivos adequados ao estadio de
desenvolvimento dos praticantes, em particular dos mais velhos, contribuindo
desta forma para um desenvolvimento integral.

Recusar e denunciar o comportamento antidesportivo, defendendo sempre a
verdade desportiva.

Indicar e condenar disciplinarmente comportamentos, antidesportivos e
antiéticos dos seus agentes e associados desportivos.

Tratar todos os praticantes de modo igualmente justo e equitativo.

Considerar que os atletas de walking football s3o maiores de idade e como tal
devem ser tratados como adultos responsaveis e autdnomos nas suas escolhas

Os organizadores e promotores do Walking Football, devem:

Criar incentivos desportivos que valorizem a ética desportiva, nomeadamente,
com a atribuicao de bonificagcdes nas pontuagdes a favor, designadamente, dos
praticantes, clubes, associacdes e universidades seniores.

Defender sempre a verdade desportiva.

Efetuar campanhas da ética desportiva, divulgando o mais e melhor possivel,
nomeadamente nos seus sitios da internet.

Estabelecer relagdes institucionais duradouras com as organizacdes desportivas
gue fomentem boas praticas de ética desportiva.

Fomentar todas as praticas que contribuam para a democraticidade e a
transparéncia de todos os atos praticados no seu seio.

Implementar, no seu ordenamento juridico interno, regulamentos e normas de
conteudo ético que respeitem esses principios.
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2 - LEIS DO JOGO e TORNEIOS
2.1 - Regras internacionais

Como foi salientado, hd diversas regras do WF pelo mundo inteiro que divergem
essencialmente nos seguintes pontos:

| - Com caracter competitivo ou com caracter recreativo e ludico.
Il - Com ou sem guarda-redes.

Na maior parte dos paises/torneios joga-se com guarda-redes. Em Portugal joga-se

sem guarda-redes pelos motivos indicados em e) e f). A nivel global 70% das equipas

jogam com guarda-redes, 17% jogam nos dois sistemas e 13% jogam sem guarda-

redes. Esta diferencga, tem os seguintes efeitos:

a) Com guarda-redes o WF é um jogo mais perto do futebol tradicional.

b) Com guarda-redes o jogo é mais emocionante.

c) Um bom ou mau guarda-redes faz muita diferenca no resultado do jogo,
tornando o jogo mais competitivo.

d) Com guarda-redes aumenta-se a potencia e a forca do remate, o que pode causar
danos aos outros jogadores e ao guarda-redes.

e) O guarda-redes pode-se magoar ao defender a bola ou ao cair no chao.

f) Sem guarda-redes é mais facil criar uma equipa, porque ndo se esta dependente
de um jogador especifico, que pode ser mais ou menos dificil de substituir.

Concluindo: O jogo com guarda-redes pode ser mais atrativo, o jogo sem guarda-

redes é mais seguro para os atletas.

Il - Com ou sem limite de toques seguidos na bola. Ha regras para 3 toques, 5
toques ou sem limite de toques. A maioria joga sem limite de toques.

IV - Com o niumero de jogadores de cada equipa (entre 5 a 10)
V - Com ou sem divisado por escaldes de idade (ex: 50+, 60+ e 70+) e por sexo.

VI - Na duracdo dos jogos. O mais comum sdo jogos de 20 minutos, com duas
partes de 10 minutos.

VIl - No tamanho das balizas, sendo o mais comum balizas de 3 x 2m no jogo com
guarda-redes e 3 x 1 sem guarda-redes.

VIII - Nos remates dentro/fora da area (94,5% das equipas rematam fora da area)

IX — No contacto ha regras mais liberais e outras mais restritas como proibir
gualquer contacto perto da pessoa, criando um circulo de seguranca a volta do atleta.

A UEFA no seu Toolkit (2024), indica que em contextos ludicos, as regras e os
P regulamentos devem basear-se nas preferéncias dos jogadores e do treinador. Cada
equipa deve selecionar o formato mais adequado para garantir a sua seguranca e a

\ diversao.
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2.2 — Leis do jogo WFP

Leis do jogo WFP

O Walking Football Portugal (WFP) segue essencialmente as regras do programa
European Football for Development Network (EFDN) criadas em 2012, da Federagao
Internacional de Walking Football (IWFF) e da UEFA (2025) que foram adaptadas a
realidade portuguesa ao longo dos anos e que originaram este conjunto de regras>.

O Walking Football Portugal deve ser uma festa e os torneios um local de convivio,
desporto e animagao.

Devem ser eliminados todos os comportamentos antidesportivos, como excesso de
competicdo e intensidade e o uso de linguagem e comportamentos inadequados com
todos os elementos do jogo.

I. Modalidade:
1. O WFP mais que um desporto, é uma festa.

2. O WF é uma modalidade adaptada do futebol para pessoas com menor
mobilidade ou que preferem um jogo sem muito contacto. O WF promove a
saude, o desporto e a interagdo social.

3. O WFP é um desporto ndo competitivo, ndo federado.

4. O WF é um jogo de ndo contacto. Considera-se contacto o uso do corpo para
ganhar vantagem, quer a defender ou a atacar. Ndo é permitido empurrar,
forcar a passagem, puxar ou tocar no adversario. A disputa da bola tem que ser
sem qualquer contacto fisico entre os jogadores e apenas centrada na bola. Nao
se pode saltar ou cabecear a bola.

5. Cada equipa é constituida por 6 elementos, homens e mulheres, com mais de 50
anos (para os torneios).

6. N3do existe guarda-redes. Todos os jogadores desempenham fungdes de
jogadores de campo.

7. Os jogadores s6 podem caminhar, sendo obrigatdrio no movimento estar
sempre com um pé a tocar no solo, sendo o “correr” punido quando haja
interferéncia ou beneficios diretos na jogada. *

3 Estas regras foram revistas em Outubro de 2024 por um grupo de jogadores, técnicos, treinadores,
dirigentes, arbitros e especialistas.

4 Exemplo: Se um jogador correr num sitio do campo onde n3o estd a bola e ndo haja qualquer
interferéncia com o jogo, neste caso ndo é marcada falta. Caso contrdrio sempre que houvesse uma
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Il. Bolaecampo
1. Abola deve ser de tamanho 4 (com 63.5-66 cm) e ter um peso de 400-440g.

2. O campo deve ter aproximadamente 20 metros de largura (18-22) por 40 metros
de profundidade (38-42). Semelhante a um campo de futsal de 5 ou andebol. Ver
figura 1.

Figura 1: Medidas do Campo de WF
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3. A drea tera 3 metros. Deve tracar-se uma linha paralela a linha de baliza com 3
m, com um raio de 3m a partir dos postes, tracar dois quartos de circulo a
conectar com aquela linha de 3 m.

4. As balizas usadas devem ter as medidas de 1 x 3 m. Podem ser usadas balizas de
futsal (2 x 3m), em pé com uma faixa horizontal ou fita a dividir a baliza ou
deitadas no chdo, ficando em ambos os casos com as dimensfes de 1 x 3 m, ou
balizas feitas com as medidas certas. As balizas devem estar fixas ao chado. Ver
figura 2.

\ jogada de golo de uma equipa, um adversario podia correr em qualquer parte do campo e o arbitro tinha
que marcar falta, o que claramente beneficiava o infrator.

J
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Figura 2: Balizas
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Ill. Jogadores

1.

As equipas devem ser essencialmente mistas, com homens e mulheres, podendo
haver equipas s6 de um género.

Devem-se promover formas de que todos os atletas participem nos jogos e
torneios, de modo a evitar que apenas alguns jogadores toquem na bola.

Se houver uma equipa s6 com homens que realize um jogo com uma equipa
mista, devera ser feito um acordo antes do inicio do jogo entre as equipas para
definir a composicdo das equipas. Podem decidir jogar seis contra seis ou a
equipa s6 masculina jogar s6 com 5 (cinco) elementos e neste caso a equipa
mista terd que ter pelo menos uma senhora durante todo o jogo. Se ndo houver
acordo, jogam 5 contra 6.

O jogo nado pode ser realizado com menos de 4 elementos.

Se uma equipa nao tiver jogadores suficientes para jogar, pode participar com
jogadores “emprestados” de outras equipas.

Os jogadores podem ser substituidos sem autorizagdo expressa do arbitro,
saindo em qualquer local do campo e entrando na zona de substituicoes (meio-
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campo) e s6 depois do jogador substituido ja ter saido, tipo substituicdes

volantes.

7. Nao existe numero limite de substituicdes. Os jogadores que forem substituidos
podem voltar a entrar.

8. Aidade minima para jogar nos torneios é de 50 anos.

IV. Equipamento

1. O arbitro deve verificar os equipamentos (camisolas, meias e cal¢des/calgas),
sapatilhas e o nimero de jogadores. As duas equipas devem usar cores que as
distingam entre si e também do arbitro.

2. As equipas devem estar equipadas, no minimo com camisolas iguais. Na falta
destas jogam com coletes identificativos iguais.

3. Os jogadores podem usar calcas desportivas ou cal¢des. E também permitido o
uso de bonés, ajudas técnicas e 6culos.

4. Nao é permitido os jogadores usarem sapatilhas com pitons (Exceto mini-pitons
de borracha, tipo Astro turf (TF)), nem usarem caneleiras. Ver figura 3.

Figura 3: Sapatilhas com pitons autorizados

Nota: O WF tem uma parceria com a Gsport em que as equipas podem adquirir
equipamentos completos personalizados desde 20€/pessoa (Camisola, calgdes e meias).
Para adquirirem equipamentos, enviem um e-mail para geral@walkingfootball.pt.
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V. Jogo
1. Na&o hd limites de toques na bola.

2. Um jogador ndo pode reter deliberadamente a bola parada, mais que 5
segundos.

3. A bola ndo pode ser jogada acima da cintura humana/barra de baliza,
aproximadamente 1 metro de altura. Quando a bola ultrapassar a altura definida
0 jogo deve ser interrompido e ser marcado um livre indireto contra a equipa
infratora

4. Quando um jogador estiver no chao, ndao pode jogar ou tentar jogar a bola.

5. A bola nunca deve ser disputada dentro da grande area, sendo a permanéncia
de um jogador punivel com falta indireta desde que interfira com a jogada e
influencie a mesma. Nota: O arbitro sé deve apitar falta pelos mesmos motivos
referidos no ponto 6 da Modalidade.

6. Quando a bola parar na area é autorizado que um jogador da equipa que defende
ir buscar a bola e coloca-la fora da area, junto a linha da area, e recomecar o
jogo.

7. Nao ha livres diretos, nem livres dentro da area.

8. Nao se pode tirar a bola por detrds do adversario, mesmo ndo tocando no
jogador.

9. E permitido fazer barreira nos livres indiretos, devendo esta estar a 3 metros da
bola.

10. Os livres indiretos perto da area, devem ser marcados a 3 metros da linha da
area.

11. N3o existe regra de fora de jogo.

12. N3do existem penaltis, nem livres diretos, apenas livres indiretos. Os jogadores
adversarios deverdo manter uma distancia de 3 metros da bola.

13. Quando a bola ultrapassar a linha lateral, devera ser reposta em jogo no mesmo
sitio em que saiu sendo a reposicao efetuada com o pé. Os jogadores adversarios
deverdo permanecer a 3 metros da bola.

\ 14. Quando a bola atravessar a linha final devera ser aplicado canto ou pontapé de
' baliza. O pontapé da baliza pode ser marcado a toda a extensdo da linha final e
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15.

16.

17

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

VI.

da linha limite da area. A distancia de referéncia para os jogadores adversarios é

a mesma das regras anteriores, 3 metros em relacdo a bola.

Se um atleta comete uma infracdo e impede claramente um golo, este é
validado. Se nao for golo é marcado livre indireto fora da area, no local da
infracdo cometida, a 3 metros da area.

Em caso de falta, que n3o evite um golo, (toque/entrada por tras/lado, jogo com
a mao, bola alta, etc.) é marcado livre indireto e os jogadores adversarios devem
estar a 3 metros da bola.

. O ressalto da bola n3o serd punido. E considerado ressalto um corte ou uma

intercecdo ndo intencional ou um mal dominio da bola.
O golo é validado quando a bola passar a linha de baliza.
Depois de cada golo, retoma-se o jogo no meio da linha central do campo.

N3do serdo considerados validos os golos marcados antes do meio campo (da
zona defensiva).

O jogo tem a duracdo do tempo acordado antes do torneio comecar.

A duracdo dos jogos varia dos 10, 12 ou 15 minutos de acordo com o numero de
equipas e com o ponto anterior.

O tempo contado é o tempo corrido.
O arbitro decide o campo de cada equipa e quem comeca a jogar.

O jogo comecga com o arbitro ao meio e cada equipa alinhada do seu lado direito
e esquerdo.

Os jogadores de cada equipa cumprimentam-se antes do jogo comecgar.

No pontapé de saida, cada equipa deve estar do seu lado no campo.

Arbitragem
O WFP deve proporcionar sessdes de formacdo para os arbitros.

Os torneios devem ter uma equipa de arbitros, constituida por um arbitro por
grupo/campo. N3o ha fiscais de linha, nem arbitros assistentes.

Os arbitros devem estar identificados com camisola ou colete, de forma
diferente das equipas participantes.
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Os arbitros devem estar munidos de um apito, de um reldgio e de cartdes

amarelos, brancos e vermelhos. O arbitro deve apontar os golos de cada equipa.

5. O arbitro pode ordenar a substituicdo ou expulsar qualquer jogador que
apresente um comportamento agressivo ou linguagem imprdpria ou que esteja
fisicamente incapaz.

6. As decisdes do arbitro sdo soberanas e devem ser respeitadas.

7. Quando um jogador tiver um cartao vermelho direto ou por acumulagao de

amarelos ndo podera jogar mais no torneio.

8. O cartdo amarelo deve ser usado quando um jogador correr mais que 3 vezes,

cometer uma falta mais dura (como fazer um “carrinho”, interromper o jogo com
faltas recorrentes ou manifestar um comportamento antidesportivo.

9. Um jogador e ou treinador, podera receber o cartdo branco, que reconhece e
destaca comportamentos eticamente relevantes, durante o jogo de Walking
Football, no ambito do projeto Cartdo Branco / Fairplay do Plano Nacional de
Etica no Desporto do qual a RUTIS/WFP é aderente.

10. O WFP pode pedir a uma equipa para nao utilizar um determinado jogador nos
torneios, se esse atleta persistir em comportamentos antidesportivos.

Tun B | Fomur

N
~—
|

® D
°/ Plano .
Nacional de Etica no
Desporto

LN

Notas:

a) Excecionalmente e na promogao do desporto para todos pode haver equipas com
jogadores mais novos (convidados, parceiros, patrocinadores, etc.), desde que as
restantes equipas sejam previamente informadas. Equipas com jogadores mais
novos jogam com 5 elementos.

b) Em determinados torneios, nomeadamente internacionais, pode-se jogar na versao
com guarda-redes e de acordo com o regulamento préprio desse torneio.

c) Na Taca de Portugal se o jogo tiver que ser decidido por penalties, apds um empate,
o penalti € marcado do centro do meio campo para a baliza, sem obstaculos. O

\ jogador sé pode dar dois passos para tras para ganhar balanco. Primeiro haverd um
' serie de 5 remates e depois sera um a um até alguém falhar.
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2.3 - Principais diferengas entre as leis de jogo

Apresentamos as principais diferencas entre trés modelos de regras do WF

Pontos/

Entidades

Criagao

Regras

Organizagao
Campo

Exames médicos
Guarda-redes
Balizas

N2 Jogadores
Idades dos
atletas

Divisao por idades

Minimo de
mulheres

Divisao por sexos
Limite de toques
Remates

Tempo de jogo
Dia dos torneios

Torneios
internacionais

IWFF e torneios
internacionais

2012

Criadas em
2012

Internacional
Relvado

Nao

Sim

3x2

4 +GR

Mais 45 (M)
Mais 50 (H)
Por escaldes

Nao

Sim

Variavel

Fora da drea
Varidvel

Fim de semana

Sim

Walking Football
Portugal

/S Z\WALKING

REZL . ey

2018

Baseadas nas regras
europeias de 2012

Nacional

Relvado

Todas. Nos torneios s6
maiores de 50 anos

Sem divisao

Fora da area
De 10 a 20 minutos
Durante a semana

Sim

Federacgao
Portuguesa de
Futebol

FPF

\§ WALKING
'O FOOTBALL

2023

Préprias e
diferentes por zonas

Distrital
Relvado e piso duro

Sim

Mais de 50

Sem divisao

20%

Nao

Sim

Dentro da drea

2 partes de 20 min.

Fim de semana

27



2.4 - Como criar uma equipa

Indicamos alguns passos para uma entidade criar uma equipa de Walking Football.

A entidade promotora pode ser uma associacdo, universidade sénior, IPSS,
empresa, escola, autarquias (Camaras ou Juntas de Freguesia), clube ou grupo
informal de atletas.

A inscri¢cao na Associagao WF Portugal é livre e gratuita, Clicar aqui

O WFP tem videos e um guido com exemplos de treinos para auxiliar nas sessoes.
O WFP tem disponiveis diversas formagdes online permanentes e pontuais.

A entidade deve ter uma ficha de jogador com os dados pessoais/saude deste.
Ndo é necessario fazer um registo completo de atletas, nem pagar qualquer taxa.
A participacdo nos nossos torneios é facultativa, participam nos que querem.

As equipas devem ter no minimo 8 elementos, homens ou mulheres,
relembrando que nos torneios s6 podem participar elementos com mais de 50
anos.

O treinador deve ser alguém da area do desporto, voluntdrio ou remunerado.

As equipas devem fazer 2 a 3 treinos semanais em campo relvado
(preferencialmente) ou em pavilhdo®.

Cada entidade decide o que os atletas devem pagar, que varia entre o gratis a
15€/més ou 3€/sessdo.

Os atletas inscritos no WFP tem acesso a um cartdo de atleta de WF.

£ 2\ WALKING NowE o quIPA
& SJFOOTBALL
<3 PORTUGAL

CARTAD DI ATLETA I
alking F "
de W < ootha Naome do Atleta
—_—
T T ST 3w T ~O8 rA RS € T 7 AT Y
i 06 40 Cortie B MITE
/EJ J(?“'

v
\\‘ ~, Y/

5> Os treinos ou jogos podem ser em pavilhdo com piso duro, e s3o bons durante o inverno, mas tem duas

\ desvantagens: A bola corre mais rapido o que leva os jogadores a correrem mais e se alguém cair, a queda
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€ mais dolorosa e perigosa que no relvado.
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E obrigatério todos os atletas terem um
seguro de acidentes pessoais. O do WFP
tem um custo entre 6€ a 10€ por
atleta/ano, sem limite de idade. As
equipas s6 podem participar nos
torneios apdés a entrega de uma

tém seguro. Ver minuta.

A Lein25/2007, de 16 de janeiro - Lei de
Bases da Atividade Fisica e do Desporto

Sequro para os jogadores de walking football

Walking Football Portugal
— considera no n2 2 do Artigo 409, no

ambito das atividades fisicas e desportivas ndo federadas, que “constitui especial
obrigacdo do participante assegurar-se, previamente, de que ndo tem quaisquer
contraindicacbes para a sua pratica”.

Deste modo ndo é obrigatdrio a realizacdo de um exame médico, para a pratica
ndo federada, cabendo ao participante assegurar que ndo tem quaisquer
contraindica¢Ges para a pratica de atividade fisica e desportiva, neste caso o
Walking Football. E aconselhdvel um exame médico prévio, mas nio obrigatdrio.
Ver minuta M4.

O WFP considera que a pratica moderada de exercicio fisico € um excelente meio
de prevenir lesdes e maiores problemas de saude, assim como é um étimo meio
de recuperacdo de doencas ou incapacidades fisicas e mentais por isso ndo
devemos vetar a pratica do WF por motivos fisicos/satide a ninguém, exceto em
situagdes extremas, até para evitar possiveis situacdes de descriminacgao.
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2.5 — Organizagao dos torneios

1.

10.

11.

12.

13.

14.
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Os torneios sdo organizados pela Associagdao Walking Football Portugal (WFP) e pela
Associacdo Rede de Universidades da Terceira Idade (RUTIS) com o apoio de uma
equipa organizadora.

Os torneios do WFP organizam-se no “Circuito Nacional de Walking Football” com
inicio em setembro e fim em junho e incluem os varios torneios nacionais.

Os torneios realizam-se por todo o pais e poderdo participar qualquer equipa
interessada, mesmo equipas internacionais.

Considera-se torneio quando houver no minimo 3 equipas participantes.
Ndo é necessario haver registo prévio dos jogadores.

Os torneios do WFP sdo essencialmente ludicos, o que significa que ndo ha
vencedores, vencidos ou classificagdes.

Havera no Torneio Final, normalmente em junho, a realizacdo da Taca de Portugal
de Walking Football.

A escolha dos locais dos torneios é feita pelo WFP, por iniciativa das equipas ou por
convite do WFP. As datas e os locais dos torneios sdo acordadas entre a equipa e o
WEP.

A inscricdo das equipas participantes é feita junto do WFP através de formulario
online prdéprio para cada torneio, aberto normalmente um més antes do evento.

A participacao das equipas é gratuita, mas sujeita a registo prévio. Nao sdo aceites
equipas que nao estejam inscritas.

Cada entidade pode participar com 1, 2 ou 3 equipas.

E dado a cada equipa a distribuicdo dos jogos no torneio.

As equipas devem chegar ao campo 20 minutos antes do seu jogo comegar.
O horario dos torneios, por norma, é:

e 9.00-9.30: Chegada das equipas

e 9.30-10.00: Inicio dos jogos

e 12.30-13.00: Entrega das medalhas

e 13.00-14.00: Almoco convivio (opcional)

e 15.00-17.30: Atividade cultural ou de convivio (opcional)
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16.
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18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.
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29.

Os torneios sdo feitos num ou mais campos de acordo com o nimero de equipas
participantes.

Cada grupo deve ter entre 3 a 6 equipas. Cada equipa fara, em média, 3 a 5 jogos ou
40/60 minutos de jogo.

Os torneios devem ser preferencialmente em campo relvado (natural ou sintético);
em campo coberto relvado ou em pavilhdo com piso duro (o menos recomendavel
por uma questdo de seguranca e conforto dos atletas).

Nos meses de Inverno (dezembro, janeiro e fevereiro) os torneios sdo realizados em
campos relvados cobertos. Os jogos sao essencialmente durante a semana por
conveniéncia dos atletas e por ser mais facil conseguir os campos e os transportes.

Os campos devem ser marcados com tinta, fitas ou cones.

Todas as equipas participantes tém que fazer prova que os jogadores tém um seguro
de acidentes pessoais ou desportivo vdlido e uma declaracdo em que os atletas
assumem que estdo aptos a jogar a modalidade, ver modelo M5 e M6.

As equipas que acolhem os torneios, devem ter um arbitro suplente ou suplementar
aos arbitros do WFP.

Qualquer alteragao a participagao no torneio deve ser comunicada ao WFP assim
gue possivel.

Cada equipa deve estar acompanhada, no minimo, por um elemento técnico
(treinador, coordenador ou técnico).

Para evitar os desperdicios ndao serao usadas garrafas de agua plasticas descartaveis.

Pode ser distribuido aos atletas suplementos alimentares como fruta ou barras de
cereais.

E obrigatdria a presenca dos Bombeiros/Cruz Vermelha. Os jogos s6 serdo iniciados
apos a chegada dos mesmos.

No final de cada época, a WFP entrega o troféu Fair Play, a equipa (jogadores,
treinadores, dirigentes, espectadores), que tenha tido atitudes e comportamentos
eticamente relevantes, durante a época, assim como outras distingdes.

O WFP pode organizar torneios internacionais ou com equipas internacionais.
O WFP/RUTIS e a equipa organizadora tém as seguintes competéncias na

organizacao dos torneios:
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Comprometimento na organizagao dos torneios:

Item Entidade(s)
Cedéncia do campo/estadio Equipa Organizadora
Disponibilizagcdao dos balnearios (divididos entre homens e | Equipa Organizadora
mulheres, e arbitros se possivel)

Marcagao dos campos e colocacdo das balizas (2 por | Equipa Organizadora
campo)

Organizagao do almogo convivio (opcional) Equipa Organizadora
Parte cultural ou convivio a tarde (opcional) Equipa Organizadora
Entrega de brinde institucional (opcional) Equipa Organizadora
Bombeiros (obrigatorio) Equipa Organizadora
Envio dos logos para o cartaz Equipa Organizadora
InscricGes das equipas Equipas

Criacdo do cartaz WFP

Selecdo das equipas WFP

Calendario dos jogos WFP

Bolas de jogo e coletes WFP

Entrega de Medalhas/troféus/certificados WFP

Divulgacdo do evento WFP e/ou Equipa
Faixas nas balizas WFP e/ou Equipa
Reportagem fotografica WFP e/ou Equipa
Arbitragem, 1 por campo WFP e/ou Equipa
Aguas e fruta WEFP e/ou Equipa
Animagdes/som durante os Jogos WFP e/ou Equipa
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2.6 — Circuito Nacional de WF 2025/2026

CIRCUITO NACIONAL
WALKING FOOTBALL
PORTUGAL 25/2026

1" ETAPA - Seixal
2° ETAPA - Porto Santo (Madeira)
3% ETAPA - Almeirim e IWFF
4% ETAPA - Gaia (Coberto)

5° ETAPA - Lisboa (Coberto)
6° ETAPA - Coimbra (Coberto)
77 ETAPA - Aljustrel

8° ETAPA - Caldas da Rainha
9° ETAPA - Cacia

10" ETAPA - Albergaria-a-
Velha

11" ETAPA - Tabua

12° ETAPA - Loures

13" ETAPA - Santo André

14° ETAPA - Oliveira do
Bairro

15" ETAPA - Guarda
16" ETAPA - Braganca

17° ETAPA - Almeirim Torneio
Final

| Estagio das equipas nacionai

Il EStagio das equipas nacionais

de Verao - Mondim de Basto
/erdo - Rio Tinto

Torneio de Ver:
Torneio de Verao - Lousada ~

Nota: Além dos torneios do circuito nacional, organizamos Torneios internacionais
o (normalmente na Madeira), a Taga de Portugal de WF (ja com 2 edigdes) e que ocorrem
\ durante o dia do torneio final, os torneios de Verao e os de demonstracao.
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2.7 — Incentivos

Para incentivar e premiar a participacdo das equipas e o
desportivismo, o WFP no final do ano passa um certificado
a todos as equipas com a sua participacao anual e entrega
o prémio DESPORTIVISMO e FAIRPLAY a equipa que
melhor representa o espirito do WF.

Quadro participativo:

e Organizagao de um torneio: 2 pontos

e Participagdo nos torneios: 1 ponto por equipa(s)/torneio

e Participacdo no torneio final: 1 ponto extra

e Participacdo nos torneios na ou das regides auténomas: 1 ponto por torneio
e Equipa com elementos femininos: 0,5 ponto por torneio

e Equipa que recebeu um cartdo branco: 0,5 ponto

O prémio DESPORTIVISMO e FAIRPLAY serd escolhido pelos treinadores de todas as
equipas participantes no circuito nacional.
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2.8 - Variantes do Walking Football

Além dos torneios apresentados podem ser idealizados outros que proporcionem

novas sensagoes e experiéncias aos jogadores, como o WF na praia ou num barco de
cruzeiro.

Em junho de 2024, o WFP realizou na Nazaré, o primeiro torneio de WF na
praia/areia em que participaram 4 equipas.

Em setembro de 2024, o WFP participou no primeiro torneio de WF num barco de
cruzeiro entre Singapura e a Tailandia.

WesF4H

WIS FOOT BALLANEALT

International

(0 T < & )
wmxm[}?gommmmam

{nternational Lasd+ Cruise Walking Football Championships

I rnational

Land+Cruise
Walking Football

Championship 2024
SINGAPORE - PHUKET

wum?!

Culegotut
Corvgettise 5 Sockal
AN, WO, Mmba

1 Sop 2024

Land Tournament in singopore,
faciring on exolting Rock Concert!

235ep 2024 "
CONTACT. Towr Singupove, folowed by o RS ™h r - .
(65) 0180 7373 Colsttatory Dines 1 i ;
Asedeefinossgqmail oom 3 - 6 Sop 2024 :
WaFAHcom Exparience Wailking Football on tha ﬁ
High Seas 03 we cruise o and evyoy Y -
Phakel Thaiond )
. FPRI/CELESS EXPENIENCE FOR WAIXNING FOOTRALIENE OF THNE woRiD! 0 d
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2.9 - Equipa nacional
O WFP pode organizar equipas nacionais para participar em torneios internacionais.

A constituicdo destas equipas pode ser por convite a determinados jogadores ou
equipas ou por inscricdo aberta a todos.

O WFP disponibilizard os equipamentos oficiais da equipa, o seguro (caso necessario)
e os abastecimentos alimentares durante os jogos aos jogadores.

A participacdo nestes torneios podera ter custos para os jogadores com a inscrigao,
as viagens e/ou as estadias.

Em setembro de 2024 participamos pela 12 vez com uma equipa 50+ (M) no torneio
internacional do Browns (com guarda-redes) no Algarve e pretendemos participar
no campeonato do mundo na Suécia em julho de 2025.

Em Marco de 2026 tivemos o primeiro estagio das equipas nacionais em Almeirim.

BROWNS

fi'_ 27-28 September 2024 @ Vilamoura (Algarve, Portugal)
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2.10 - Formacao e investigacao

SESSAO DE O WEFP organiza regularmente sessdes
INFORMACAO SOBRE ~ . .
de formacgao (online ou presencial) sobre

WALKING o walking football, de curta e média
FOOTBALL

10 Ver videos do “I Curso Internacional de
WEF” de 2024.
Estas formagdes podem ser certificadas

duragao.

E pelo IPDJ (Instituto Portugués Do
Desporto e Juventude) e pelo ISCIA.

Podem ver algumas das formacdes aqui.

Em 2024 concluimos a 12 curso de “Especializacdo e formagdo em Desporto, saude
e envelhecimento” e em 2025 iremos promover a | Pés-graduacao em “Desporto,
saude e envelhecimento ativo”.

O WFP é a entidade responsavel pela organizacdo dos Congressos Internacionais de
Walking Football, tendo até ao momento realizado trés:

o | Congresso Internacional de Walking Football, Aveiro, 24 de maio de 2023, com
a participacdo da UEFA, John Croot (Fundador do WF), Alan Rose (Presidente da
IWFF), Ricardo Leme do WF Brasil e da Federagdo Portuguesa de Futebol.

¢ |l Congresso Internacional de Walking Football, Online, 29 de Setembro de 2023
com a participacdo de representantes do WF da Malasia, Australia, Marrocos,
Franca, da Federacdo Sueca de Futebol e da embaixada dos Estados Unidos.

e Il Congresso Internacional de Walking Football e torneio, Guimaraes, 11 de maio
de 2024 com a participacdo de Ricardo Monteiro (Tarantini), Associacao Irlandesa
e de Singapura de WF.

B 11l CONGRESSO E
& MUNDIAL E TORNEID ,

PISTASEANLETISMD GEMESS CASIRE | MOLTIVSES ".“

. C - 3 “ h ’ .! ] | A : i
ﬁ\ o, o) [ S 8 = @ | |CHh P Qe B
N .
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLuhHaS5N7ZkMBMqWKaXi3VRuwronxdlm-
https://www.youtube.com/playlist?list=PLuhHaS5N7ZkMBMqWKaXi3VRuwronxdlm-
https://walkingfootball.pt/formacao/

IV Congresso Internacional de Walking Football e torneio, Bali, Indonésia, a 30 de
Novembro de 2025 com a participacdo de 26 equipas da Asia e Oceania.

O préximo congresso serd no Rio de Janeiro no final de 2026.

Para além destas formacdes que ministramos, a equipa técnica do WFP participa em
diversas acbes de formacdo e reunides internacionais para aumentar os nossos
conhecimentos sobre a modalidade.

Sessdo de
esclarecimento sobre
as regras e modelos
de WF, 2024

Curso de capacitagao

, Programa 2024 WFB, 2025
. @ WALKING capaqtagaoWFB N

BRASIL

Inscriches o
gratulto

Curso internacional
de arbitragem de
WF em Singapura,
2024.

Temos vdérios protocolos com instituicbes de ensino superior nacionais e

ﬁ. internacionais para promover a formacao, o estudo e investigacao no WF.
N .
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2.11 — Parceiros

O WFP e a RUTIS tém desde o inicio do projeto o apoio de diversas entidades publicas
e privadas.

Instituto Portugués do Desporto e Juventude, programa “Desporto para todos”
e Plano Nacional para a Etica no Desporto, programa cartdo branco

e Ministério do Trabalho, Solidariedade e Seguranca Social, promo¢do do
envelhecimento ativo.

e Autarquias e comunidades intermunicipais
e Institutos politécnicos e universidades (IPB, IPSantarém, ISCIA)
e Federagdes de Futebol

e Agéncia Erasmus + Sport

e Socialgest, Auchan, Johnson & Johnson, Acustica Médica, Generalli, Gsport e
AGEAS.

A nivel internacional a WFP tem estabelecido contactos com
diversas entidades internacionais relacionadas com o WFP (Ex:
AssociacOoes e federacdes de WF, clubes, Federacbes de
futebol, UEFA, Comissao Europeia, Programa Erasmus, etc.) no
sentido de aprofundar conhecimentos, trocar experiéncias e
participacdao em torneios internacionais.

Desde 2024 que o WFP é membro da Federacdo Internacional de Walking Football.

Algumas das entidades com quem temos contactos diretos:

\ IWFRAC

‘ INTERNATIONAL WALKING FOOTBALL
\‘. RESEARCH ADVISORY COUNCIL

- Federacgdes de futebol da Suécia, Litudnia, Sérvia e Roménia.

- Alianca Global para o WF
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A equipa técnica do Walking
Football Portugal é constituida

varias areas do saber e pelos
treinadores e técnicos das

por diversos elementos de

2.12 - Equipa técnica do Walking Football Portugal

WALKING

. ' R
equipas do WFP. Sl GO

Coordenagdo:

e Luis Jacob, Pés-doutorado em Desporto Sénior, Doutorado em Ciéncias da

Educacdo, Especialista em Gerontologia e professor do ensino superior.

e Anna Leonor, Licenciada em Economia, pés-graduada em desporto sénior / WF.

Membro honorario:

John Croot (Fundador do WF e CEO do Chesterfiel, Inglaterra)

Regras e regulamentos

Antdnio Carapinheira. Doutorado em Ciéncias do Desporto, Treinador de Futebol,
especialidade em Metoddlogo de Treino. Treinador de Walking Football

Elmano Santos (Licenciado em educacao fisica, antigo arbitro de futebol da 12 Liga,
presidente da Associacdo de Técnicos de Arbitragem da RAM)

Jodo Filipe (Jurista e dirigente desportivo)

Jorge Vilela de Carvalho (Antigo diretor do IPDJ, especialista em Etica no desporto)
Phillip Bellamy (Walking Football Madeira)

Equipa Técnica/Pedagdgica:

Alcidio Jesus, Técnico superior do IPD)J

André Amorim, Doutorado em Ciéncias da Educacdo e do Desporto, ramo
desporto adaptado e populagdes especiais

Bruno Seco, Licenciado em Educacao Fisica e Desporto, selecionador nacional de
futebol de rua, coordenador técnico e treinador de futebol de formacao

Eduardo Teixeira, Doutorado em Ciéncias do Desporto, professor na Escola
Superior de Desporto de Rio Maior e especialista em treino de futebol

Elisa Angelo, Licenciada em Desporto, Mestre em Ensino de Educacdo Fisica e
treinadora de Walking Football
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Francisco Campos, Doutor em Ciéncias do Desporto, Professor Adjunto na Escola

Superior de Educag¢ao de Coimbra do Instituto Politécnico de Coimbra

Luis Lobo, Licenciado em Desporto e Educagao Fisica com Pds-Graduagdao em
Gestdo e Administragcdao de Empresas Desportivas. Delegado Regional de Educagao
do Norte

Porfirio Ramos, Mestre em Administracao, Departamento de desporto do ISCIA,
Treinador e dirigente desportivo. Treinador de Walking Football

Equipa Saude e Bem-estar
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Ana Borgas, Licenciada em Psicologia, especialista em aconselhamento desportivo
e mental coach

Helder Fernandes, Doutorado em Gerontologia, Licenciado em Enfermagem, IPB
Hugo Carvalho, Doutorado em neurociéncias e especialista em ciéncias da
comunicac¢do e marketing e publicidade, professor do ensino superior

Jorge Humberto Dias. Doutorado em Filosofia e especialista em Felicidade e gestdo
de equipas

Miguel Monteiro, doutorado em Atividade Fisica e Desporto, professor no
Instituto Politécnico de Braganca, treinador de equipas e grupos seniores
Verdnica Silva, Pds-graduada em Psicomotricidade, Licenciada em Motricidade
Humana, no ramo de Educagao Especial e Reabilitacao
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3 - DOCUMENTAGAO DE APOIO

3.1 - Formularios e documentagao

Disponibilizamos algum do material necessario para o desenvolvimento da modalidade.

- Programa de implementacdao do WF

- Apresenta¢do do WFP (Video, 1 minuto) e PDF

- Videos de Treino de WFP

- Videos dos nossos congressos

- Plano de treinos para o WF

- Livro com 30 exercicios de futebol (CoachiFoot)

- Guia de Recomendacdo para o Desporto Sénior, (IPDJ)

- Toolkit WF (UEFA), em inglés

- Regras WF ndo competitivo (UEFA), em inglés

- Legislacdo desportiva diversa

- Formulario do seguro de atleta, ver também seguros.

- M2, Regras do Jogo WFP

- M3, Etica e conduta desportiva

- M4, Minuta individual de aptidao fisica do atleta, Doc e PDF
- M5, Declaragdo da equipa para a participacdo nos torneios do WFP, Doc e PDF

- M6, Ficha de inscricdao de atleta com formuldrio de saude

- M7, Normas para a organizacdo dos torneios WFP

- M8, Autorizacdo do uso de imagens pelos atletas
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https://657a371e-e832-4abe-b103-1380514ddc39.filesusr.com/ugd/b9a269_64a94823c84d4fc48aaf783864dd9dcc.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=PLK4P1GxzfE&t=2s
https://657a371e-e832-4abe-b103-1380514ddc39.filesusr.com/ugd/b9a269_f62d3b710b9941148fdcd9b12235b6bf.pdf
https://walkingfootball.pt/aprende-walking-football/
https://www.youtube.com/@WalkingFootballPortugal
https://657a371e-e832-4abe-b103-1380514ddc39.filesusr.com/ugd/b9a269_d2c67699264442c7945be42a86a2c23e.pdf
https://walkingfootball.pt/wp-content/uploads/2022/07/Ebook_30_ejercicios_WF.pdf
https://beactiveportugal.ipdj.pt/wp-content/uploads/2022/07/2022-GUIA-DE-RECOMENDACOES-DESPORTO-SENIOR.pdf
https://www.uefa.com/news-media/news/0291-1bfacd164642-bd52d14758e9-1000--new-walking-football-toolkit-available/
https://editorial.uefa.com/resources/0291-1bfa11c55b29-fe1bfbfe6ac1-1000/fa_uefa_recreational_walking_football_lowres.pdf
https://ipdj.gov.pt/legislacao_desporto
https://657a371e-e832-4abe-b103-1380514ddc39.filesusr.com/ugd/b9a269_4f287f7eae3e4dfe89ce74f62b02573c.xlsx?dn=UNIV%20S%C3%89NIOR%20(Rutis)%20Ac%20Pessoais%20Walking%20Football%20-%20Listagem%20APOLICE%20PRINCIPAL%20Tranquilidad
http://www.rutis.pt/seguros
https://657a371e-e832-4abe-b103-1380514ddc39.filesusr.com/ugd/b9a269_af78f30703af479487668b23a6c5fe96.pdf
https://657a371e-e832-4abe-b103-1380514ddc39.filesusr.com/ugd/b9a269_94ec3e91c562469abb939ef46f08b1f0.pdf
https://657a371e-e832-4abe-b103-1380514ddc39.filesusr.com/ugd/b9a269_acea4987a18e48cdb7229087363a6929.docx?dn=M4%20Aptid%C3%A3o%20fisica%20atletas%20WFP%202025.DOCX
https://657a371e-e832-4abe-b103-1380514ddc39.filesusr.com/ugd/b9a269_b6daec414df04e4d9e147ae13ef7fa94.pdf
https://657a371e-e832-4abe-b103-1380514ddc39.filesusr.com/ugd/b9a269_185436f3e4864bd9aac1673a1fe9d2ec.docx?dn=M5%20Declara%C3%A7%C3%A3o%20de%20participa%C3%A7%C3%A3o%20nos%20torneios%20WFP%202025.DOCX
https://657a371e-e832-4abe-b103-1380514ddc39.filesusr.com/ugd/b9a269_ab30bb97321a4a0e8f65416ab80994a6.pdf
https://657a371e-e832-4abe-b103-1380514ddc39.filesusr.com/ugd/b9a269_3e5e4c6e47c94d7384d6ea1404e42f8d.docx?dn=M6%20Ficha%20de%20inscri%C3%A7%C3%A3o%20de%20atleta%20e%20dados%20de%20saude%20WF%202025.DOCX
https://657a371e-e832-4abe-b103-1380514ddc39.filesusr.com/ugd/b9a269_63fd796783cb4ee3bad933a09f522816.pdf
https://657a371e-e832-4abe-b103-1380514ddc39.filesusr.com/ugd/b9a269_6ccf5bf5077d4b8787aa91c2c8f6d2da.pdf

3.2 - Conselhos para a planificagdao de uma sessao de Walking Football

Envelhecimento

Tenha em conta que o publico do WF é um publico sénior com caracteristicas préprias
de um processo de envelhecimento. A saber:

- Reflexos mais lentos; maior facilidade em perder o equilibrio; diminuicdo da
coordenagdo psicomotora; tendéncia para ter peso a mais; menor capacidade
cardiovascular e resisténcia muscular: visdo e audicdo mais reduzida; maior tendéncia
para as quedas; perda gradual de forca muscular (sarcopenia); aumento da massa gorda;
0ssos e articulagdes mais frageis.

E importante dar constantemente incentivos positivos aos jogadores, conhecer as suas
limitagGes fisicas e técnicas (para muitos é a primeira vez que treinam futebol), aceitar
0s seus erros normais e aplaudir o seu progresso.

Escolha do local

E importante que o local escolhido para as sessdes seja de facil acesso, tanto em
transportes publicos, a pé ou em transporte particular de forma a ndo criar obstdculos
a participacdo. Aconselha-se, também, que seja um local onde se possa realizar as
sessdes mesmo em tempo de chuva, de forma a ndo se desmarcar sessdes e criar mau
estar junto dos participantes. Os locais habituais de treino sdo os estadios/campos
municipais ou dos clubes, zonas desportivas publicas, pavilhGes escolares e espacos
desportivos privados. E sempre preferivel treinar em relvado, natural ou sintético, do
que em piso duro (tipo gimnodesportivo) por questdes de seguranca.

Equipamento

- Baliza: As balizas para o Walking Football deverdo ter 3m x 1m. Caso ndao tenham, pode-
se utilizar uma baliza de futsal e colocar faixas/fita com as medidas acima indicadas.

- Coletes: E sempre Util ter coletes para identificar equipas opostas durante os treinos.
- Bolas: O ideal é ter bolas suficientes para que todos possam praticar os passes e
familiarizar-se com as bolas.

Informagdes: Aproveite os treinos para passar aos atletas sugestdes sobre alimentagao
saudavel, cuidados basicos de salde, a importancia da hidrata¢ao, da pratica regular de
outras exercicios fisicos como caminhadas, pilates, ginastica ou treino funcional.
Equipamentos: E importante que os participantes utilizem calcado adequado, para
evitar lesOes, e roupa confortavel e adequada as condi¢Ges atmosféricas.

O WFP tem uma parceria com a Gsports em que as equipas podem adquirir
equipamentos completos personalizados desde 20€/pessoa (Camisola, calgdes e meias).
Podem escolher o modelo da camisola, o formato, as cores e os logos que quiserem.
Para adquirirem equipamentos, enviem um e-mail para geral@walkingfootball.pt.
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Seguranga e alimentacao

Deve ser fornecido aos atletas durante os treinos acesso a agua e a alimentacdo leve
(fruta, bolachas ou barras de cereais) e incentivar a sua hidratacao.

Por motivos de seguranca, todos os participantes do Walking Football deverao
preencher uma ficha com os seus principais dados. E importante para os técnicos
saberem o historial clinico dos atletas de forma a estarem preparados para alguma
eventualidade. Ver Modelo M8.

Duragdo: As sessdes devem ser 2 ou 3 vezes por semana, com uma duracao entre os 60
e 90 minutos. A Organizacdo Mundial de Saude recomenda a pratica de 150 a 300
minutos de atividade aerébica moderada por semana (ou 75 a 150 minutos de atividade
aerdbica vigorosa.

Aptidao fisica
O treinador pode antes de admitir um jogador fazer alguns testes simples para avaliar a
capacidade fisica da pessoa. Ver mais testes e Protocolo dos Testes de Aptiddo Fisica

Funcional para seniores da Bateria de Testes de Rikli & Jones (1999).
Sugerimos:
1) O Timed Up and Go (TUG) é um teste fisico amplamente utilizado para avaliar a
mobilidade funcional e o risco de quedas em seniores. E rapido, simples de aplicar e
validado cientificamente.
e Objetivo: Avaliar a mobilidade, o equilibrio, a forca dos membros inferiores e o
risco de quedas em maiores de idade.
e Materiais necessarios: Uma cadeira com apoio para os bracos; Um espaco de 3
metros marcado no chao e um cronémetro.
Procedimento:
1. O atleta comeca sentado em uma cadeira.

\ 2. Ao sinal do avaliador, ele deve levantar-se, caminhar 3 metros (a um ritmo
' confortdvel e seguro), dar a volta e regressar a cadeira.
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3. Otempo total do percurso é registado com um cronémetro.

Interpretacdo dos Resultados:
e Menos de 10 segundos: Boa mobilidade.
e 10 a 20 segundos: Mobilidade funcional adequada para independéncia.
e Mais de 20 segundos: Mobilidade reduzida, risco de quedas aumentado.
e Mais de 30 segundos: Dependéncia significativa para atividades diarias.

2) O Short Physical Performance Battery (SPPB). Criado pelo National Institute on Aging
(EUA), este teste mede a capacidade funcional e prevé o risco de incapacidade em
maiores de idade. Componentes:

1) Equilibrio Estatico — O atleta deve manter-se de pé em trés posicdes progressivas
de dificuldade durante 5 segundos: De pés juntos, em semi-tandem [Os pés sdo
colocados um ao lado do outro, mas com um leve deslocamento: o calcanhar de
um pé fica ligeiramente a frente do outro, sem que toquem totalmente] e em
tandem [pé ante pé", o pé de tras é colocado completamente atras do pé da
frente, de modo que o calcanhar do pé da frente toque a ponta dos dedos do pé
de tras.

2) Teste de levantar da cadeira 5 vezes — Avalia forca e resisténcia dos membros
inferiores.

3) Teste de levantar ou segurar a cadeira 5 vezes - Avalia forga e resisténcia dos
membros superior. Deve-se usar uma cadeira leve.

Incorporacdo da parte social na sessdo
Uma componente integrante do programa do Walking Football é a reunido social apds

a sessdo pratica. As oportunidades de interacao
social s3o altamente valorizadas pelos
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participantes e completam o objetivo global e
holistico da sessdo de Walking Football. Apesar

BB T 3\ Pt 3y
P [ B
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dos incriveis beneficios fisicos do Walking - ) ','
Football, a razdao dos participantes voltarem '

seémana apés Sémana para as sessdes deve-se

\g

ao elemento social, pois permite-lhes criar lagos

com os seus companheiros de equipe e criar
amizades duradouras. Organize lanches, almocos e outras atividades em conjunto para
reforcar os lacos entre os jogadores, assim como a participacdo em eventos, como
caminhadas, festivais e torneios.
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3.3 — Como organizar uma sessao de Walking Football

Os treinadores sdo os responsaveis por criar um ambiente acolhedor e divertido aos
participantes e proporcionar sessdes bem estruturadas e planeadas.

1. Aquecimento e Alongamentos

O aquecimento é muito importante em qualquer tipo de atividade fisica e especialmente
em pessoas com idades avancadas e com algumas limitacdes. Cabe ao
professor/treinador preparar um aquecimento adequado ao seu grupo de atletas,
normalmente com a 5 a 10 minutos de duracao. Ainda antes de comecgar o treino, é
importante realizar-se alguns exercicios de alongamentos, especialmente nas primeiras
sessoes, para evitar lesdes durante a sessao.

2. Exercicios de treino

O professor/treinador deverd explicar todos os exercicios aos atletas e realizar
demonstracdes para que estes se familiarizem com os termos e saibam do que se estd
a falar, de forma a evitar desmotivacdes. O treino deve ter em conta a melhoria da
coordenacdo e técnica do atleta, o aumento da sua capacidade fisica e o entendimento
tactivo do jogo.

3. Arrefecimento

O professor/treinador devera fazer exercicios de descompressdo e relaxamento no final
de sessao.
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3.4 - Exemplos de exercicios de Walking Football
Apresentamos alguns exemplos de exercicios que pode utilizar na sua sessao.

Pode ver mais no “Guia de treino do Walking Football”

Exemplo 1

Aquecimento

3 Areas
Preto: Largura = 1 ponto Vermelho: Comprimento = 2 pontos

Objetivos
e Osjogadores deverdo andar nas 3 dreas.

e Depois de cada linha os jogadores deverdo realizar alguns exercicios de
aquecimento como, por exemplo, rodar os ombros, levantar os joelhos, andar
mais rapido, etc.

Duragéo: 10 minutos

Regras
e QOs jogadores ndao podem andar na mesma zona duas vezes seguidas.

e Ao caminhar os jogadores deverdo ter sempre pelo menos um pé a tocar o
chao.

Avaliagéo
e Maximo de pontos: 52

e Depois de 5 minutos, os jogadores deverao realizar o exercicio com a bola, de

® modo a aumentar o grau de dificuldade.
)
I‘ & .

Futebol
a andar



https://657a371e-e832-4abe-b103-1380514ddc39.filesusr.com/ugd/b9a269_d2c67699264442c7945be42a86a2c23e.pdf

Exemplo 2

Circulacdo de bola répida

Objetivos
Melhorar a circulagdo de bola: 8 passes

1 ApassaparaB

2 Bdevolvea A

3 ApassaaC
4 CpassaaD
5 DpassaakE

6 EdevolveaD

7 DpassaaF

8 FpassaaA

Duragdo: 15 minutos

Regras
e SO se pode tocar na bola 1 ou 2 vezes: circulagao rapida.

e Se passar a bola, devera acompanhar a bola ao local para onde a passou. A vai
para B, B para C....

Avaliagéo
e Depois de 5 minutos, se houver boa circulagdo de bola, podera mudar de
direcao.

e Alguns jogadores precisam que o exercicio seja repetido vdrias vezes para
perceberem e conseguirem realiza-lo.
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Exercicio Final 3

Objetivos

Jogador 1 (defesa) passa a bola para o jogador 2 (médio). Este devolve a bola ao jogador
1. De seguida passe longo do jogador 1 para o jogador 3 ou 4. Este passa a bola para o
jogador 2, que tenta o golo.

Duragéo: 20 minutos

Regras
e Comecar na ala direita e depois na ala esquerda.

e Os jogadores mantém as posicdes por 5 minutos e sé depois trocam.

e Nao ha guarda-redes, mas os jogadores deverao terminar a 10 metros da
baliza.

Avaliagéo
e QOs jogadores deverdo gradualmente passar a bola com mais velocidade.

e Deverdo estar mais focados a marcar golo.

e Deve haver comunicacdo em campo.
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Perguntas frequentes

1 — Quem pode participar o Walking Football?
- Qualquer pessoa que tenha o minimo de mobilidade. Para os torneios sé6 podem
participar maiores de 50 anos.

2 — Como posso participar?
- Deve procurar uma associa¢do / Universidade Sénior / Clube / Autarquia que ja
pratique esta modalidade e juntar-se ou criar um grupo informal de praticantes.

3 — Tenho que fazer exames médicos antes de praticar?

- E aconselhavel, mas n3o obrigatério. Os atletas devem preencher uma ficha de
inscricdo com os seus dados de saude, uma declaracdo individual de aptidao fisica e ter
um seguro de acidentes pessoais/desportivo.

4 - Ha custos para jogar ou para participar nos torneios?
- Cada equipa tem os seus pregos para os atletas (pode ser gratuito ou pagar um valor).
A participacdo nos torneios é gratuita.

5 — Quais sao as regras do WF?
- Ha varias regras diferentes de WF, embora muito parecidas. O WPF segue as regras
europeias adaptadas para Portugal e regularmente revistas pela nossa equipa técnica.

6 — O WFP tem competi¢oes?
- Ndo, o WFP é ndo competitivo, ndo federado e como um foco no lidico e na promocao
da saude. Nos nossos torneios nao ha classificagcdes, nem vencedores ou vencidos.

7 — Como posso inscrever uma equipa ou participar num torneio?
- Pode inscrever a sua equipa aqui de forma livre e gratuita. Depois da equipa estar
inscrita, ird receber as informacgdes para participar nos torneios.

8 — A minha equipa s6 tem homens, podemos participar nos torneios?
- Sim, incentivamos a participacdo das mulheres nos torneios, mas se a equipa so tiver
homens, joga com 5 jogadores e ndo 6, se defrontar uma equipa mista.

9 — Posso jogar na equipa nacional?
- Sim, qualquer pessoa pode jogar na equipa nacional, podendo haver custos associados.

4 — A minha equipa joga nos torneios da Federagao Portuguesa de Futebol, posso jogar
O no WFP?
\ - Sim, qualquer equipa pode jogar nos nossos torneios, seguindo as nossas regras.
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Ativo e Saudavel

Venha treinar connosco

Sabia que o Walking football (futebol a andar)
melhora a salde, a condigao fisica e promove o
convivio?

ambos
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Enquadramento juridico, institucional e cientifico

1. Barreira, J., Saia, M. E., Leme, R., & Simdes Pimentel Gomes, M. (2025). Walking
football for older adults: A scoping review of research and health benefits. Cogent

Gerontology, 4(1).
Traducado livre: “Estas conclusdes sublinham o potencial do Walking Football como uma
estratégia de saude publica para apoiar o envelhecimento sauddvel, promover a

inclusao social e desafiar as normas tradicionais de género na participagdo desportiva
em idades avangadas.”

2. Carta Europeia da Desporto, 1992
Artigo 2:
“Entende-se por “desporto” todas as formas de actividades fisicas que, através de uma

participacdo organizada ou ndo, tém por objectivo a expressdao ou o melhoramento da
condicado fisica e psiquica, o desenvolvimento das relagdes sociais ou a obtencdo de
resultados na competicdo a todos os niveis.”

Artigo 6.2 Desenvolver a participacao

Convém promover a pratica do desporto junto de toda a populagdo, quer para fins de
lazer, de saude, ou com vista a melhorar as prestagées, colocando a sua disposicao
instalagcdes

3. Conclusdes do Conselho e dos representantes dos Governos dos Estados-Membros,
reunidos no Conselho, sobre o contributo do desporto auto-organizado no apoio a
estilos de vida ativos e saudaveis na Unido Europeia (C/2024/3809), 2024

N2 13 — “As diferentes formas das atividades desportivas, a saber, o desporto organizado

e o desporto auto-organizado, precisam de ser consideradas complementares no apoio
a estilos de vida ativos e sauddveis, com potencial significativo para serem mutuamente
benéficas”

4. Conselho da Europa, Recomendac¢do CM/Rec(2021)5 do Comité de Ministros aos
Estados-Membros sobre a Carta Europeia do Desporto revista (adotada em 13 de
outubro de 2021), 2021

Traducdo livre: Artigo 4

3. “As organiza¢bes do movimento desportivo gozam plenamente da liberdade de
associacao consagrada na Convencao para a Protecao dos Direitos do Homem e das
Liberdades Fundamentais. Estas gozam de processos de tomada de decisdo auténomos
e devem escolher os seus lideres de forma democratica, de acordo com os principios
da boa governagdo. Tanto os governos como as organizagdes desportivas devem
reconhecer a necessidade de respeito mutuo pelas suas decisdes.”
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https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/28324897.2025.2503176#abstract
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/28324897.2025.2503176#abstract
https://ipdj.gov.pt/documents/20123/133814/Carta+Europeia+do+Desporto.pdf/69432aa6-e8e2-ae85-24ce-76cc276d3dda?t=1582815203169
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/PT/TXT/PDF/?uri=OJ:C_202403809
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/PT/TXT/PDF/?uri=OJ:C_202403809
https://rm.coe.int/revised-european-sports-charter-web-a6/1680a7534b

5. Constituicdo da Republica Portuguesa, 1975
Artigo 79
1. Todos tém direito a cultura fisica e ao desporto.

2. Incumbe ao Estado, em colaboragdao com as escolas e as associagOes e colectividades
desportivas, promover, estimular, orientar e apoiar a pratica e a difusdo da cultura fisica
e do desporto, bem como prevenir a violéncia no desporto.

6. Lei de Bases da Actividade Fisica e do Desporto, Lei n.2 5/2007
Artigo 2
1 - Todos tém direito a actividade fisica e desportiva, independentemente da sua

ascendéncia, sexo, raga, etnia, lingua, territdério de origem, religidao, convic¢bes politicas
ou ideoldgicas, instrucdo, situacdo econdmica, condicdo social ou orientacdo sexual.

2 - A actividade fisica e o desporto devem contribuir para a promoc¢ado de uma situacdo
equilibrada e ndo discriminatdria entre homens e mulheres.

Artigo 32

1 - Deve ser obrigatoriamente precedida de parecer, a emitir pela respectiva federagao
desportiva, a realizacdo de provas ou manifestacdes desportivas, que cumulativamente:
a) Decorram na via publica ou demais espacos publicos;

b) Estejam abertas a participacdo de praticantes inscritos nas federagdes desportivas; e
c) No ambito das quais se atribuam prémios, em dinheiro ou em espécie, superiores a
montante a fixar na lei.

Artigo 409, n22 no ambito das atividades fisicas e desportivas ndo federadas, constitui
especial obrigacdo do participante assegurar-se, previamente, de que ndo tem
guaisquer contraindicacdes para a sua pratica.

7. Estatuto da Pessoa idosa (2026)
Artigo 3.
1 - A pessoa idosa goza dos direitos consagrados no artigo 72.2 da Constituicdo, devendo

ser-lhe asseguradas todas as oportunidades e meios para atingir o seu bem-estar
integral em condicdes de igualdade, liberdade e dignidade, preservando a sua saude
fisica e mental.

2 - E da responsabilidade da familia, da comunidade e do Estado assegurar a pessoa
idosa a efetivacao do direito a uma vida digna, a cidadania, e a convivéncia familiar,
social e comunitaria.

Artigo 16. A pessoa idosa tem direito a participar em atividades culturais, desportivas e
de lazer.

8. Estratégia Nacional Para a Promocdo da Atividade Fisica, da Saude e do Bem-Estar da
Direcdo Geral de Saude (2016-2025)
A ENPAF reconhece o papel de inimeros parceiros, desde associacGes de profissionais

\ de educacao fisica até ao IPDJ, sublinhando que a promoc¢ao da saude fisica é uma
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responsabilidade partilhada por toda a sociedade civil. Apresenta o conceito de

"Exercicio como Medicamento" (pdg. 10) e o Walking Football é uma prescricio de
saude social.

9. Plano Nacional de Desenvolvimento Desportivo do XXV Governo Constitucional

(2026) “Desporto de Todos e para Todos” é, assim, um compromisso concreto com um
futuro onde o Desporto é parte integrante do quotidiano, contribui para uma sociedade
mais saudavel e inclusiva, reforca a coesao social, valoriza a igualdade e projeta Portugal
no panorama internacional. A missdo é garantir que o Desporto é um direito efetivo de
todos, promovendo estilos de vida saudaveis”. P. 8

10. UEFA Walking Football Toolkit (2025)
Tradugdo livre “O programa FootbALL da UEFA visa utilizar o futebol como um

catalisador para promover mudancas positivas na sociedade, com uma mensagem
simples, mas significativa: no futebol, todos sdao bem-vindos! Com isto em mente, este
guia (toolkit) foi concebido para ajudar as associacdes de futebol, os clubes e outras
organizacdes locais a implementar e a fomentar eficazmente atividades de walking
football, tanto recreativas como competitivas, aos niveis local, nacional e internacional”.
P6. “Walking football is grassroots football” (Futebol de base, comunitario, recreativo).

Nota: O termo "Walking Football" é uma descricio genérica de uma modalidade
desportiva (também conhecida por futebol a andar) e, por forca dos artigos 209.2 e 229.2
do Cédigo da Propriedade Industrial (INPI), ndo é passivel de registo exclusivo. E
patrimonio publico, faz parte do Iéxico comum e deve permanecer disponivel para todos
os praticantes, clubes e organizacdes desportivas. “Walking Football é uma expressao
usual para designar uma modalidade desportiva, devendo manter-se livre para os
restantes operadores, sendo também desprovida de capacidade distintiva em relagao a
actividade” (in SGCR (2023), processo INPI 55.088, artigo n230).
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