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CONCEITO 

Walking football é uma variante do futebol que visa manter 

as pessoas com mais de 50 anos envolvidos na pratica do 

mesmo.  

Aconselhada para pessoas activas, que gostem de futebol 

e desejem manter actividade física regular de 

baixa/moderada intensidade. 

O jogo pode ser praticado em pavilhão ou ao ar livre. 
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HISTORIA DA MODALIDADE 

O Walking Football, surgiu durante o ano de 2011, no Reino 

Unido, pelo Chesterfield F.C. Community Trust.   
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IMPLEMENTAÇÃO EM 

PORTUGAL 

 Olhão 

 Tavira 

 Lagos 

 Vilamoura 

 

 S.L. Benfica 
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PRINCIPIOS 

 Modalidade de Futebol 5 ou 7; 

 Sem recurso à corrida; 

 Exclusivamente a andar;  

 

 

 

O recurso á corrida justifica uma penalização que consiste na 

perda de bola e marcação de um pontapé livre a favor do 

adversário.  
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PRINCIPIOS 

 

A restrição da corrida, juntamente com a proibição de “carrinhos” 

permite que esta modalidade seja praticada a menor velocidade, 

diminuindo o impacto entre jogadores e o risco de lesões.  

Potencia-se a técnica, a concentração e a coordenação motora, 

e torna-se a modalidade acessível e indicada aos que tem maior 

dificuldade de mobilidade.  Nuno Miguel Silva 



OBJECTIVOS 

Os treinos destinam-se a desenvolver: 

 

 Estilo de vida activo com pratica regular de actividade física; 

 Coordenação motora individual e em grupo, 

 Manutenção de marcha, equilíbrio dinâmico e fortalecimento 

muscular; 

 Gestão de técnicas de relaxamento e controlo respiratório; 

 satisfação e bem-estar físico e mental.  

 Interacção social e convívio interpessoal Nuno Miguel Silva 



BENEFÍCIOS PARA A SAÚDE 

Saúde Mental: 

Melhoria da actividade cerebral 

através da estimulação 

cognitiva, memoria e interacção 

e coordenação de movimentos.  
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BENEFÍCIOS PARA A SAÚDE 

Saúde Social: 

Melhoria da inclusão, interacção 

pessoal, social e lazer através da 

prática de desporto de equipa, 

partilha de objectivo comum, 

realização de convívios e 

competições interpares 
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BENEFÍCIOS PARA A SAÚDE 

Saúde Fisica:  

Melhoria do sistema 

cardiovascular, respiratório e 

músculo-esquelético pela 

prática de actividade física 

regular, equilíbrio dinâmico, 

controlo de bola.  
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ACTIVIDADES 

 Treinos bisemanais com 50 

minutos de duração. 

 

  Organização de convívios 

com outras associações, 

colectividades, juntas, 

câmaras ou grupos com 

equipas; 

 

 Competição nacional e 

internacional. 
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RECURSOS HUMANOS 

 Um coordenador de actividade; 

 Um técnico de desporto; 

 Um ajudante por cada sessão de treino. 

 Um profissional de saúde (não obrigatório) 

 14/16 Participantes por grupo.  

  

Cada praticante deverá ser observado por um médico que 

avaliará a sua aptidão para a prática da referida 

modalidade. 

Todos os praticantes devem ter um seguro de acidentes 

pessoal 
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RECURSOS MATERIAIS 

 Instalações de pavilhão ou ar livre 

 Equipamento desportivo próprio, podendo posteriormente 

ser adquiridos uniformes para treinos e convívios. 

 Garrafa de água em cada sessão de treino para cada 

participante 

 10 Bolas ( 5x nº 4 e 5x nº 5 ) 

 16 Coletes  

 Materiais necessários à prática  

da modalidade (pinos, cordas…) 
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Obrigado!! 
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