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Resumo

O presente estudo teve como objetivo analisar os efeitos do treino de poténcia muscular
em idosos, com énfase no treinamento resistido realizado em alta velocidade, destacando
suas contribuicOes para a funcionalidade, a mobilidade, a marcha, o equilibrio, as quedas
e a qualidade de vida. Trata-se de uma revisao integrativa da literatura, conduzida com
base nas recomendacdes de Whittemore e Knafl e no PRISMA 2020. As buscas foram
realizadas nas bases PubMed, PEDro, Scopus, Web of Science, LILACS e SciELO, com
inclusdo de estudos originais publicados entre 2021 e 2026, em portugués, inglés e
espanhol. Apés as etapas de identificacdo, triagem, elegibilidade e exclusdo de duplicatas,
foram incluidos dez estudos na sintese final. Os resultados mostraram que o treino de
poténcia e o treinamento resistido em alta velocidade podem favorecer a producao rapida
de forc¢a, a funcionalidade, a mobilidade, a marcha, o equilibrio e 0 medo de cair em
diferentes perfis de idosos, incluindo pré-frageis, frageis, institucionalizados e com baixa
forca muscular. Entretanto, os achados nado indicam superioridade absoluta em relagdo ao
treinamento resistido tradicional, uma vez que os efeitos variaram conforme o protocolo
adotado, a populagdo estudada e o desfecho avaliado. Conclui-se que o treino de poténcia
muscular é uma estratégia promissora para o envelhecimento funcional, embora ainda
sejam necessarios estudos mais robustos para padronizar protocolos e ampliar a
aplicacdo clinica dessa abordagem.

Palavras-chave: Idosos. Poténcia Muscular. Treinamento Resistido. Funcionalidade.
Envelhecimento.
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Abstract

This study aimed to analyze the effects of muscle power training in older adults, with
emphasis on high-velocity resistance training, highlighting its contributions to functionality,
mobility, gait, balance, falls, and quality of life. This is an integrative literature review
conducted according to the recommendations of Whittemore and Knafl and PRISMA 2020.
Searches were performed in PubMed, PEDro, Scopus, Web of Science, LILACS, and SciELO,
including original studies published between 2021 and 2026 in Portuguese, English, and
Spanish. After identification, screening, eligibility assessment, and duplicate removal, ten
studies were included in the final synthesis. The results showed that power training and
high-velocity resistance training may improve rapid force production, functionality,
mobility, gait, balance, and fear of falling in different groups of older adults, including
prefrail, frail, institutionalized individuals, and those with low muscle strength. However,
the findings do not support absolute superiority over traditional resistance training, since
the effects varied according to the protocol adopted, the population studied, and the
outcome assessed. It is concluded that muscle power training is a promising strategy for
functional aging, although more robust studies are still needed to standardize protocols and
expand the clinical application of this approach.

Keywords: Older Adults. Muscle Power. Resistance Training. Functionality. Aging.

1. Introducao

O envelhecimento populacional representa um dos fendmenos demograficos mais
relevantes do século XXI, caracterizado pelo aumento progressivo da proporcao de
pessoas idosas em todo o mundo (Papa; Dong; Hassan, 2017). Segundo a World Health
Organization (WHO, 2022), estima-se que até 2050 o numero de individuos com 60 anos
ou mais ultrapassara dois bilhoes, tornando necessaria a implementacdo de estratégias
eficazes voltadas a manutencao da funcionalidade e da qualidade de vida dessa populagao.
Nesse contexto, o declinio das capacidades fisicas relacionadas ao envelhecimento,
especialmente da forca e da poténcia muscular, tem sido amplamente associado a reducao
da independéncia funcional e ao aumento do risco de quedas, hospitalizacdes e
incapacidade (Gianfredi et al., 2025).

Entre as alteracoes fisiologicas do envelhecimento, destaca-se a sarcopenia,
caracterizada pela perda progressiva de massa e fun¢dao muscular (Tseng et al,, 2025).
Entretanto, a poténcia muscular, definida como a capacidade de gerar for¢a rapidamente,
apresenta declinio mais acentuado do que a prépria forca muscular ao longo do
envelhecimento (Flint; Tadi, 2023). Essa reducdo impacta diretamente a realizacao de
atividades funcionais diarias, como levantar-se de uma cadeira, subir escadas ou
recuperar o equilibrio ap6s um tropeco, tornando a poténcia muscular um importante
marcador de funcionalidade em idosos (Lee; Kim, 2022).

Diante desse cenario, o treinamento fisico tem sido amplamente recomendado
como estratégia terapéutica e preventiva para minimizar os efeitos do envelhecimento
sobre o sistema musculoesquelético. Entre as diferentes abordagens, o treinamento de
poténcia muscular tem recebido destaque crescente na literatura cientifica por promover
adaptacoes neuromusculares relevantes, capazes de melhorar o desempenho funcional e
reduzir o risco de quedas em idosos (Cadore; Izquierdo, 2015). Esse tipo de treinamento
envolve a realizacdo de movimentos com cargas moderadas e velocidade elevada de
execucdo, estimulando tanto a producao de for¢a quanto a rapidez do movimento (Fragala
etal, 2019).
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A relevancia do treinamento de poténcia muscular em idosos justifica-se ndo
apenas pela sua contribuicao para a melhora da capacidade funcional, mas também por
seus efeitos positivos na autonomia, mobilidade e qualidade de vida dessa populacado. Os
programas de exercicio focados na poténcia muscular podem promover melhorias
significativas na velocidade da marcha, equilibrio e desempenho em testes funcionais,
sendo considerados uma estratégia promissora na prevencao da incapacidade fisica
relacionada ao envelhecimento (Ramirez-Campillo et al., 2018).

Apesar do crescente nimero de estudos sobre o tema, ainda existem lacunas
relacionadas a padronizacdo dos protocolos de treinamento, intensidade ideal e
frequéncia das intervengdes, especialmente em diferentes contextos clinicos e funcionais
da populacao idosa (Flint; Tadi, 2023). Dessa forma, torna-se necessario ampliar a
discussdo cientifica sobre o treinamento de poténcia muscular como estratégia de
intervencao fisioterapéutica voltada a promocdo da funcionalidade e da independéncia
em idosos.

Assim, o presente estudo tem como objetivo analisar, por meio de revisdo
integrativa da literatura, os efeitos do treinamento de poténcia muscular em individuos
idosos, com destaque para suas contribui¢cdes sobre poténcia muscular, funcionalidade,
marcha, equilibrio e quedas, considerando a qualidade de vida como desfecho secundario.
Parte-se da hipotese de que programas de treinamento voltados ao desenvolvimento da
poténcia muscular podem promover beneficios relevantes para a funcionalidade e para
desfechos relacionados a mobilidade nessa populacdo, reforcando seu potencial como
estratégia de intervencao no ambito da fisioterapia e da promocao da saude do idoso.

2. Metodologia

O presente estudo caracteriza-se como uma revisdo integrativa da literatura,
elaborada com o objetivo de sintetizar e analisar criticamente as evidéncias disponiveis
sobre os efeitos do treino de poténcia muscular em idosos, com énfase no treinamento
resistido realizado em alta velocidade. A conducao metodologica foi baseada no
referencial proposto por Whittemore e Knafl (2005), que organiza a revisao integrativa
em etapas de identificacdo do problema, busca na literatura, avaliacdo dos estudos,
analise dos dados e apresentacdo da sintese. Para fins de transparéncia no processo de
selecdo e relato dos estudos, também foram consideradas as recomendac¢ées do PRISMA
2020, especialmente no que se refere as etapas de identificacao, triagem, elegibilidade e
inclusdo dos artigos (Whittemore; Knafl, 2005; Page et al., 2021).

A pergunta norteadora da revisao foi definida da seguinte forma: quais sdo os
efeitos do treino de poténcia muscular, especialmente do treinamento resistido realizado
em alta velocidade, sobre a poténcia muscular, a funcionalidade, a marcha, o equilibrio e
as quedas em idosos com 60 anos ou mais, incluindo idosos saudaveis, frageis e/ou com
sarcopenia? A partir dessa questao, foi estabelecida uma estratégia de busca estruturada,
com uso de descritores controlados e termos livres em portugués e inglés, selecionados
com base nos vocabularios MeSH e DeCS, que sdo tesauros controlados utilizados para
indexacao e recuperacdo de literatura biomédica e em saude.

As buscas foram realizadas nas bases PubMed, PEDro, Scopus, Web of Science,
LILACS e SciELO, selecionadas por sua abrangéncia e relevancia para as areas de
envelhecimento, exercicio fisico, reabilitagdo e fisioterapia.

A estratégia de busca combinou descritores e termos livres relacionados a
populacdo, a intervencao e aos desfechos de interesse. Em inglés, foram utilizados termos
como aged, older adults, frailty, sarcopenia, resistance training, power training, muscle
power, high-velocity resistance training, functional performance, gait, postural balance,
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falls e quality of life. Em portugués, foram empregados termos como idosos, fragilidade,
sarcopenia, treinamento resistido, treino de poténcia, poténcia muscular, funcionalidade,
marcha, equilibrio, quedas e qualidade de vida. A inclusdo de termos mais amplos, como
treinamento resistido, teve como finalidade ampliar a sensibilidade da busca, sem afastar
o foco central da revisao, voltado ao treino de poténcia muscular e as interven¢coes com
énfase em alta velocidade.

De forma geral, a estratégia-base foi estruturada em trés eixos: populacdo,
intervencao e desfechos. Um exemplo de combinagdo utilizada nas bases internacionais
foi: ("resistance training”" OR "power training" OR "muscle power" OR "high-velocity
resistance training") AND ("older adults" OR elderly OR frailty OR sarcopenia) AND
("functional performance" OR gait OR balance OR falls OR "quality of life"). Nas bases em
portugués, foram utilizadas combinag¢des equivalentes, como: ("treinamento resistido"
OR "treino de poténcia”" OR "poténcia muscular") AND (idosos OR fragilidade OR
sarcopenia) AND (funcionalidade OR marcha OR equilibrio OR quedas OR "qualidade de
vida"), como mostra a tabela 1.

Foram estabelecidos como critérios de inclusao: estudos originais publicados
entre 2021 e 2026, nos idiomas portugués, inglés e espanhol; estudos realizados com
idosos saudaveis, frageis e/ou com sarcopenia; intervencdes centradas em treinamento
resistido com énfase em poténcia muscular ou em alta velocidade de execugdo; e avaliacdo
de pelo menos um dos seguintes desfechos: poténcia muscular, forca muscular,
funcionalidade, desempenho funcional, marcha, equilibrio, quedas ou qualidade de vida.

Como critérios de exclusdo, foram definidos: revisbes narrativas, revisoes
sistematicas, metanalises, estudos observacionais, protocolos, editoriais, cartas e estudos
de caso; intervengdes baseadas em pliometria, treinamento multicomponente, exercicio
aerdbio isolado ou programas combinados que ndo permitissem isolar o efeito do treino
de poténcia; estudos com populacdes ndo idosas ou com amostras mistas sem analise
separada para idosos; investigacdes cujo foco principal recaisse sobre doencas cronicas
sem relacdo direta com funcionalidade, fragilidade ou sarcopenia; resumos de congresso,
dissertacdes, teses e artigos sem acesso ao texto completo.

Inicialmente, realizou-se a identificacdo dos registros nas bases de dados definidas,
seguida da remocao de duplicatas. Para auxiliar a condugao da revisao, a etapa de triagem
e filtragem dos artigos foi operacionalizada com o uso da plataforma Parsif.al, uma
ferramenta online voltada ao apoio de revisdes sistematicas e integrativas, que permite,
entre outras fungdes, importar arquivos em formato BibTeX, identificar duplicatas,
selecionar estudos, realizar avaliacao da qualidade metodolodgica e estruturar a extracao
de dados (Mauricio; Mill, 2025; Parsif.Al, 2026).

Os dados bibliograficos recuperados nas bases de busca foram baixados, sempre
que disponivel, em formato BibTeX, para posterior importacao no Parsif.al. Nos casos em
que esse formato ndo estava disponivel de forma direta, os arquivos foram convertidos
para BibTeX antes da importagdo. No caso especifico do PubMed, os registros foram
exportados por meio do recurso Citation Manager, em arquivo com extensdo .nbib,
formato oficialmente disponibilizado pela propria plataforma para uso em softwares de
gerenciamento bibliografico; em seguida, esses registros foram convertidos para BibTeX
com auxilio do site BibTeX.com, de modo a viabilizar sua integracdo ao ambiente de
triagem adotado nesta revisao (Pubmed, 2026; Bibtex.Com, 2026).

Em seguida, os titulos e resumos foram analisados conforme os critérios de
elegibilidade previamente estabelecidos. Os estudos potencialmente relevantes foram
submetidos a leitura do texto completo para confirmacgdo da inclusdo. Ao final, os artigos
elegiveis compuseram a amostra final da revisdo. Esse processo foi descrito de forma
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textual e pode ser apresentado em fluxograma adaptado do modelo PRISMA 2020, com as
etapas de identificacao, triagem, elegibilidade e inclusao (Page et al., 2021).

Ap6és a selecao, os estudos incluidos foram organizados em uma tabela de extragdo
de dados contendo, no minimo, as seguintes informacdes: autor e ano, amostra, condicao
clinica, protocolo de treino de poténcia, duracdo da intervencao, frequéncia semanal,
variaveis analisadas, principais resultados, limitacdes e contribuicdo para a presente
revisdo. A analise dos dados foi realizada de forma descritiva, comparativa e
interpretativa, permitindo agrupar os achados segundo os principais desfechos de
interesse, com énfase no treino de poténcia muscular, na funcionalidade, na marcha, no
equilibrio e nas quedas, considerando a qualidade de vida como desfecho secundario.
Essa estratégia é compativel com a natureza integrativa da revisao, que busca nao apenas
reunir evidéncias, mas também interpreta-las criticamente a luz do objetivo do estudo
(Whittemore; Knafl, 2005).

Tabelal - Estratégias de busca

Base de Descritores/termos Operadores Filtros Periodo Idiomas
dados principais booleanos  aplicados filtrado
PubMed resistance training; ~ AND/OR Ensaios 2021- Inglés e
power training; clinicos e 2026 Portugués
muscle power; high- Ensaio
velocity resistance clinico
training; older randomizado
adults; elderly; controlado
frailty; sarcopenia;
functional

performance; gait;
balance; falls; quality

of life.
PEDro resistance training; ~ AND/OR Artigos 2021- Inglés e
power training; originais 2026 Portugués

muscle power; high-
velocity resistance
training; older
adults; elderly;
frailty; sarcopenia;
functional
performance; gait;
balance; falls; quality

of life.
Scopus  resistance training; ~ AND/OR Artigos 2021- Inglés e
power training; originais 2026 Portugués

muscle power; high-
velocity resistance
training; older
adults; elderly;
frailty; sarcopenia;
functional
performance; gait;
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Base de Descritores/termos Operadores Filtros Periodo Idiomas

dados principais booleanos  aplicados filtrado
balance; falls; quality
of life.

Web of  resistance training; ~ AND/OR Artigos 2021- Inglés e

Science  power training; originais 2026 Portugués
muscle power; high-
velocity resistance
training; older
adults; elderly;
frailty; sarcopenia;
functional
performance; gait;
balance; falls; quality
of life.

LILACS  resistance training; ~ AND/OR Artigos 2021- Inglés e
power training; originais 2026 Portugués
muscle power; high-
velocity resistance
training; older
adults; elderly;
frailty; sarcopenia;
functional
performance; gait;
balance; falls; quality
of life.

SciELO  resistance training; ~ AND/OR Artigos 2021- Inglés e
power training; originais 2026 Portugués
muscle power; high-
velocity resistance
training; older
adults; elderly;
frailty; sarcopenia;
functional
performance; gait;
balance; falls; quality
of life.

3. Resultados e Discussao

Com base na Tabela 2, verificou-se que a estratégia de busca recuperou um nimero
expressivo de publica¢des nas bases selecionadas. A Scopus apresentou o maior total de
estudos encontrados (669), seguida por PubMed (425) e Web of Science (417), enquanto
LILACS (81) e SciELO (25) contribuiram com quantitativos menores. Também é
importante registrar que, na base PEDro, ndo foram encontrados artigos com as palavras-
chave e combina¢des adotadas, o que indica menor sensibilidade dessa base para o
recorte tematico definido nesta revisdao. Em relacdo aos estudos selecionados apos a
triagem inicial, a Web of Science concentrou o maior nimero (56), seguida de PubMed
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(55), Scopus (26), SciELO (8) e LILACS (6), mostrando que nem sempre a base com maior
numero bruto de registros é a que apresenta maior aproveitamento final.

Os dados da Tabela 2 também mostram a importancia da etapa de remoc¢do de
duplicatas, ja que houve sobreposicdo relevante entre as bases, principalmente na Scopus
(294 duplicados), seguida por PubMed (93) e Web of Science (75). Esse resultado refor¢a
que a utilizacdo de multiplas bases amplia a sensibilidade da busca, mas exige um
processo rigoroso de organizacdo e depuragdo dos registros. Além disso, a diferen¢a entre
o numero de estudos encontrados e o numero de estudos selecionados sugere que boa
parte das publicagdes inicialmente recuperadas ndo atendeu aos critérios de
elegibilidade, seja por nao ter foco em idosos, por nao avaliar os desfechos de interesse
ou por nao permitir isolar os efeitos do treinamento resistido e do treino de poténcia.

Tabela 2 - Total de estudos encontrados e selecionados em cada base de dados

Bases de dados Total de estudos Estudos Total de estudos
encontrados duplicados selecionados

PubMed 425 93 55

Scopus 669 294 26

Web of Science 417 75 56

LILACS 81 20 6

SciELO 25 4 8

A Figura 1, apresentada em formato de fluxograma adaptado do PRISMA 2020,
sintetiza esse percurso de forma visual e organizada, mostrando as etapas de
identificacdo, triagem, elegibilidade e inclusdo dos estudos. Sua presenc¢a no artigo é
importante porque torna o processo de selecdo mais claro e transparente, permitindo ao
leitor compreender como se chegou a amostra final da revisdo. Dessa forma, a leitura
conjunta da Tabela 2 e da Figura 1 fortalece o rigor metodolégico do trabalho, ao
demonstrar que os estudos discutidos nas se¢des seguintes resultam de uma busca ampla,
seguida de filtragem sistematica e aplicag¢do criteriosa dos critérios de inclusao e exclusao.

Figura 1 - Fluxograma da selecdo de estudos
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=
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PR Registros ap6s a remogao de duplicados

(n=1131)
=
)
50
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S
= Registros analisados R Registros excluidos
(n=1131) " (n =980)
v
Artigos completos avaliados quanto a elegibilidade
(n=151)
8
=
=
E A 4
Estudos incluidos na sintese qualitativa
(n=10)

A Tabela 3 retne os estudos incluidos na presente revisao e sintetiza informacoes
sobre autor e ano, populacdo investigada, protocolo de treinamento e principais
conclusdes. Essa organizacdo facilita a comparacdo entre os estudos e ajuda a visualizar,
de forma mais clara, como diferentes modelos de treinamento resistido e de treino em alta
velocidade tem sido aplicados em idosos, bem como os principais efeitos observados
sobre forca, poténcia, funcionalidade, mobilidade e variaveis relacionadas a quedas.

Tabela 3 - Sintese dos estudos incluidos na revisao

Populacao Protocolo de treino ~
Autor/Ano . puag - Conclusao
investigada utilizado
O protocolo melhorou
Exercicio resistido para forca muscular de
Lai et al L oes membros inferiores por membros inferiores,
Idosos pré-frageis : 1k .
(2021) 12 semanas, associado aptidao fisica e indicadores
ao cuidado habitual metabolicos em idosos pré-
frageis.
Comparacgao entre Ambos 0s modelos
. Idosos S : -
Vieira et al. exberidncia prévia em treinamento resistido melhoraram 0
(2022) P p tradicional e desempenho funcional,

treinamento resistido ) .
treinamento em alta mas 0 treinamento
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Populacao Protocolo de treino ~
Autor/Ano . puag - Conclusao
investigada utilizado
velocidade por 8 tradicional apresentou
semanas maiores ganhos de forca
maxima em parte das
medidas.
.0 treino melhorou o
Programa com faixas .
Lo . controle postural e reduziu
: Idosos elasticas em ciclo de . .
Rodrigueset. """ . : . . orisco estimado de quedas,
institucionalizados  treino, destreino , .
al. (2022) . ) além de retardar a piora
com mais de 80 anos retreino, ao longo de 40 :
funcional observada no
semanas
grupo controle.
. 0 rotocolo melhorou
Adultos de meia- Ap.
: . : . ... poténcia, forca e testes
idade, idosos Treinamento resistido i . . .
Schaun et al. ). . . funcionais, com beneficios
saudaveis e idosos em alta velocidade por , .
(2022) s também em participantes
com limitacio de 12 semanas o o
mobilidade com limitacao de
mobilidade.
Houve relagdo  dose-
resposta entre treino e
Treinamento resistido melhora da forca e da
Lai et al P por 12 semanas com aptiddo fisica, com maiores
Idosos frageis . o
(2023) diferentes combinag¢des ganhos em algumas
de volume e intensidade combinacbées de maior
intensidade e maior
volume.
Ambos os  protocolos
Comparacio entre melhoraram os desfechos
Cadellans  Adultos fisicamente ~° 1 Parasao . avaliados; o treino iso-
treino iso-inercial

Arroniz et al. ativos de meia-idade
(2025) avancada e idosos

Magtouf et Idosos
al. (2024) institucionalizados

Williams et Idosos
al. (2026) comunidade

a
tornozelo,

inercial mostrou vantagem

treino gravitacional por _ .
mais clara em parte das

6 semanas : A
medidas de  poténcia
excéntrica.

Os dois protocolos

Comparacgao entre melhoraram a marcha, mas

treino explosivo e treino o treino explosivo

de forca para flexores favoreceu mais a producao

plantares, por 12 rapidade forga, enquanto o
semanas treino de for¢ca aumentou
mais a forca maxima.
O protocolo piloto mostrou
Treinamento resistido melhora de forca
com exoesqueleto de plantarflexora e de

com medidas de mobilidade,
biofeedback, durante 4 mas os autores destacam a
semanas necessidade de ensaios
randomizados maiores.
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Populacio Protocolo de treino -
Autor/Ano . puag - Conclusao
investigada utilizado
Intervencdo de 32 O treino em alta velocidade
semanas com foi uma alternativa efetiva
Polo- progressdo de treino ao treinamento
Mulheres idosas com resistido para treino em multicomponente, com
Ferrero et, . ) .
al. (2025) baixa forca muscular alta velocidade, melhora funcional e
' comparada ao corporal, embora sem
treinamento superioridade ampla em
multicomponente todos os desfechos.

Os ganhos em taxa de
desenvolvimento de torque
Idosos independentes Seguimento de 12 foram melhor mantidos
Martins et acompanhados apo6s meses apos 16 semanas entre os  participantes
al. (2025) treino em alta de treino resistido em fisicamente mais ativos,
velocidade alta velocidade enquanto a reducdo do
medo de cair permaneceu
em ambos 0s grupos.

Os estudos incluidos mostram que o treino de poténcia muscular, geralmente
operacionalizado por meio do treinamento resistido com énfase em alta velocidade, tem
sido investigado em diferentes perfis de idosos, incluindo individuos da comunidade,
institucionalizados, preé-frageis, frageis, com baixa forca muscular e com limitacdo de
mobilidade. Também ha ampla variacdo entre os protocolos quanto a carga, ao volume, a
velocidade de execucdo, a duracao e a progressao, o que dificulta comparagdes diretas
entre os achados. Ainda assim, a literatura aponta um papel relevante dessa abordagem
para a funcao fisica no envelhecimento.

A analise comparativa dos artigos permitiu organizar a discussao em cinco eixos
principais: a especificidade do treino em alta velocidade para a produgao rapida de for¢a;
os efeitos sobre funcionalidade e desempenho fisico; a relacdo com marcha, equilibrio e
desfechos ligados a quedas; a aplicabilidade clinica em idosos mais vulneraveis; e as
limitacbes metodoldgicas ainda presentes nessa literatura.

3.1 Poténcia muscular e especificidade do treino em alta velocidade

Os estudos analisados reforcam que a poténcia muscular depende ndo apenas da
forca produzida, mas também da rapidez com que ela é gerada. Por isso, protocolos com
énfase em velocidade de execucdo ou contragdes explosivas tendem a se alinhar mais
diretamente ao conceito de treino de poténcia. Em geral, os achados sugerem que o treino
em alta velocidade favorece mais variaveis relacionadas a producao rapida de forga,
enquanto o treino resistido tradicional tende a produzir maiores ganhos em forca maxima
(Magtouf et al., 2024; Vieira et al., 2021).

Essa distincdo aparece com clareza nos estudos comparativos. Magtouf et al.
(2024) observaram que o treino explosivo promoveu maiores ganhos na taxa de
desenvolvimento de forgca, enquanto o treino de forca aumentou mais a forca maxima
relativa. De forma semelhante, Vieira et al. (2021) verificaram melhora funcional com
ambos os modelos, mas maiores ganhos de forca maxima no grupo tradicional. Ja Schaun
et al. (2022) mostraram que o treinamento resistido em alta velocidade pode melhorar
poténcia, forca e desempenho funcional, inclusive em idosos com limitagdo de mobilidade.
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Por sua vez, Cadellans Arroniz et al. (2025) indicaram vantagem do treino iso-inercial em
parte das medidas de poténcia excéntrica, mas sem superioridade ampla em todos os
desfechos. Assim, o treino em alta velocidade parece mais especifico para poténcia e
rapidez de resposta, mas nao superior em todas as situagoes.

3.2 Efeitos sobre funcionalidade e desempenho fisico

A melhora da funcionalidade foi um dos achados mais consistentes entre os
estudos analisados. Em diferentes perfis de idosos, os protocolos com énfase em poténcia
muscular contribuiram para ganhos em testes relacionados a mobilidade, ao sentar e
levantar, a marcha e ao desempenho fisico geral. Esse resultado é relevante porque reforca
a compreensao de que a poténcia muscular ndo deve ser analisada de forma isolada, mas
como uma capacidade diretamente relacionada a independéncia funcional do idoso.

Em idosos pré-frageis, Lai et al. (2021) observaram melhora de for¢a muscular, do
teste de caminhada de seis minutos, do teste de sentar e levantar em 30 segundos e de
variaveis metabodlicas apds 12 semanas de exercicio resistido para membros inferiores.
Em idosos frageis, Lai et al. (2023) mostraram que a resposta funcional esteve relacionada
aintensidade e ao volume do treinamento, indicando que os efeitos dependem ndo apenas
da intervencao em si, mas também de sua dosagem. Schaun et al. (2022) também
encontraram melhora no teste de levantar da cadeira, no teste de subir escadas, no teste
Timed Up and Go e na velocidade maxima de marcha apds treinamento em alta velocidade.
Ja no estudo de Polo-Ferrero et al. (2025), tanto o treino em alta velocidade quanto o
treinamento multicomponente melhoraram o teste de sentar e levantar cinco vezes,
embora o grupo de alta velocidade tenha apresentado melhor resultado no teste Timed
Up and Go. Em conjunto, esses dados sugerem que o treino de poténcia pode contribuir
para a funcionalidade, sobretudo em tarefas que exigem mobilidade e resposta rapida.

3.3 Marcha, equilibrio, quedas e medo de cair

Os resultados relacionados a marcha, ao equilibrio e aos desfechos ligados a
quedas foram, em geral, positivos, embora com niveis diferentes de consisténcia. A
literatura parece mais sdlida para mostrar melhora de velocidade de marcha, mobilidade
funcional, controle postural e medo de cair do que para afirmar reducao direta de quedas.

Magtouf et al. (2024) observaram melhora da velocidade de marcha nos dois
grupos, com ganho mais pronunciado no grupo explosivo, o que sugere relagdo entre
producdo rapida de forca e desempenho locomotor. Rodrigues et al. (2022), em idosos
institucionalizados e muito idosos, verificaram melhora da estabilidade postural e
reducdo do risco estimado de quedas no primeiro periodo de intervencdo, embora a
manutencdo desses efeitos tenha sido menos consistente. Martins et al. (2025), ao
acompanharem idosos apds treino em alta velocidade, encontraram manutencao da
reducdo do medo de cair e melhor retengdo dos ganhos em taxa de desenvolvimento de
torque entre os participantes fisicamente mais ativos. Ja Williams et al. (2026), em estudo
piloto, relataram melhora de forga plantarflexora, velocidade de caminhada e distancia no
teste de caminhada de seis minutos com uso de exoesqueleto resistivo. Assim, a evidéncia
disponivel sustenta mais claramente melhora de marcha, mobilidade, equilibrio funcional
e medo de cair do que redugdo direta de quedas.

3.4 Aplicabilidade clinica em idosos frageis, pré-frageis e/ou com sarcopenia

Um ponto relevante desta revisdo é que os estudos incluidos ndo se limitaram a
idosos saudaveis. Parte importante das amostras contemplou idosos pré-frageis, frageis,
institucionalizados, com baixa for¢a muscular ou com limitacdo de mobilidade, o que
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amplia a relevancia clinica dos achados e aproxima a discussdao das condi¢des mais
frequentemente observadas na pratica em fisioterapia e reabilitacao.

Nos idosos pré-frageis, o treino resistido de membros inferiores mostrou potencial
para melhorar forga, aptidao fisica e metabolismo, sugerindo utilidade em fases iniciais
de vulnerabilidade (Lai et al., 2021). Nos idosos frageis, Lai et al. (2023) mostraram que o
treinamento resistido pode ser eficaz desde que a prescricao respeite a condicao funcional
do grupo, inclusive com vantagens de protocolos moderados em termos de seguranca e
aceitacdo. Entre mulheres idosas com baixa forca muscular, Polo-Ferrero et al. (2025)
indicaram que o treino em alta velocidade pode ser uma alternativa viavel ao treinamento
multicomponente. Em idosos institucionalizados, Rodrigues et al. (2022) e Magtouf et al.
(2024) também apontaram ganhos relevantes sobre equilibrio, marcha e variaveis
neuromusculares. Dessa forma, a aplicabilidade clinica do treino de poténcia em idosos
vulneraveis parece promissora, embora ainda deva ser interpretada com cautela.

3.5 Variaveis de prescricao, heterogeneidade metodoldgica e lacunas da literatura

A literatura analisada apresenta expressiva heterogeneidade metodologica entre
os protocolos. Os estudos variam quanto a duracdo, frequéncia semanal, intensidade,
volume, tipo de exercicio, velocidade de execucdo, progressdao e instrumentos de
avaliacdo. Embora essa diversidade amplie o conhecimento sobre as possibilidades de
intervencdo, ela também limita a comparabilidade entre os resultados e dificulta a
definicdo de parametros mais precisos de prescricao.

As intervengdes variaram de protocolos curtos, como o estudo com exoesqueleto
resistivo de Williams et al. (2026), até programas mais longos, como o ensaio de Polo-
Ferrero etal. (2025). Além disso, a prépria definicdo de treino em alta velocidade ou treino
de poténcia nao foi uniforme, aparecendo em alguns estudos como execuc¢do concéntrica
rapida, em outros como treino explosivo com cargas menores e, em outros, associada a
variaveis como poténcia excéntrica, taxa de desenvolvimento de forca ou taxa de
desenvolvimento de torque (Cadellans Arroniz et al., 2025; Magtouf et al., 2024; Martins
et al.,, 2025). Somam-se a isso limitagdes como amostras pequenas, desenhos piloto e uso
de desfechos indiretos relacionados a quedas. Assim, embora a literatura ja reconheca o
valor do treino de poténcia muscular no envelhecimento, ainda nao define com precisao a
melhor combinagdo entre carga, velocidade, volume, frequéncia e duracao para cada perfil
de idoso, o que permanece como uma das principais lacunas da area.

4 Consideracgoes Finais

Esta revisdo integrativa teve como objetivo analisar os efeitos do treino de
poténcia muscular em idosos, com énfase no treinamento resistido realizado em alta
velocidade. De modo geral, os estudos indicam que essa abordagem pode favorecer a
poténcia muscular, a funcionalidade, a mobilidade, a marcha, o equilibrio e 0 medo de
cair, mostrando-se uma estratégia promissora para o envelhecimento funcional.

Os achados sugerem que o treino em alta velocidade apresenta maior
especificidade para a producdo rapida de for¢a e para tarefas funcionais que exigem
resposta motora rapida. No entanto, os resultados nao permitem afirmar superioridade
absoluta em relacdo ao treinamento resistido tradicional, jA que os efeitos variaram
conforme o protocolo adotado, o perfil dos participantes e o desfecho analisado.

Do ponto de vista clinico, o treino de poténcia muscular pode ser uma alternativa
relevante na fisioterapia e na promoc¢ao da saude do idoso, inclusive em grupos mais
vulneraveis, como idosos pré-frageis, frageis ou com baixa forca muscular, desde que haja
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supervisao e individualizacdo da prescricdo. Ainda assim, a literatura apresenta
limitacbes importantes, como heterogeneidade dos protocolos, falta de padronizacao
metodoldgica e escassez de estudos de longo prazo.

Assim, conclui-se que o treino de poténcia muscular tem potencial para contribuir
para a manutencdo da independéncia funcional em idosos, mas ainda sdao necessarios
estudos mais robustos para definir com maior precisao a melhor forma de aplicacao dessa
estratégia em diferentes perfis clinicos e funcionais.
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