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RESUMO: O treinamento funcional tem sido indicado para preservar a autonomia da pessoa
idosa por organizar o exercicio a partir de padrdes de movimento do cotidiano. Este estudo teve
como objetivo descrever as contribui¢des do treinamento funcional para a capacidade funcional
de idosos. Para isso, foi realizada uma revisio integrativa da literatura, com sintese descritiva e
interpretativa, nas bases PubMed/MEDLINE, SciELO e LILACS, em outubro de 2026,
considerando estudos de intervencdo publicados entre 2019 e 2026 em que todos os participantes
tinham 60 anos ou mais. Dos 242 registros recuperados, 19 estudos foram incluidos, com
predominio de ensaios clinicos randomizados (n = 13) e de amostras exclusivamente femininas
(n = 10). Os protocolos duraram de seis semanas a seis meses, em geral com duas a trés sessdes
semanais de 45 a 60 minutos, e foram avaliados sobretudo pelo Senior Fitness Test, pela Short
Physical Performance Battery e pelo teste Timed Up and Go. Os estudos convergiram quanto
a ganhos em forca e poténcia de membros inferiores, equilibrio dinimico, mobilidade e
capacidade aerdbia, enquanto a forca de membros superiores, a forca de preensio manual e a
flexibilidade apresentaram respostas inconsistentes. Quanto as atividades de vida diaria, dois
estudos utilizaram escalas padronizadas de atividades basicas e instrumentais, trés aplicaram
testes baseados em tarefas cotidianas e um empregou medidas autorrelatadas de fungdo, com
resultados majoritariamente favordveis, porém com perda do efeito em longo prazo. Conclui-
se que o treinamento funcional contribui para a manuten¢io e a melhora da capacidade
funcional de idosos, especialmente pelos componentes ligados a locomogio e as transferéncias
posturais, sendo necessirios estudos com escalas padronizadas de independéncia funcional,

avalia¢do do risco de viés e acompanhamento prolongado.
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ABSTRACT: Functional training has been recommended to preserve the autonomy of older
people, since it organizes exercise around daily movement patterns. This study aimed to
describe the contributions of functional training to the functional capacity of older adults. An
integrative literature review with descriptive and interpretive synthesis was carried out in the
PubMed/MEDLINE, SciELO and LILACS databases in October 2026, considering
intervention studies published between 2019 and 2026 in which all participants were aged 60
years or older. Of the 242 records retrieved, 19 studies were included, mostly randomized
clinical trials (n = 13) and studies with exclusively female samples (n = 10). Protocols lasted
from six weeks to six months, usually with two to three weekly sessions of 45 to 60 minutes,
and were assessed mainly by the Senior Fitness Test, the Short Physical Performance Battery
and the Timed Up and Go test. The studies converged on gains in lower limb strength and
power, dynamic balance, mobility and aerobic capacity, whereas upper limb strength, handgrip
strength and flexibility showed inconsistent responses. Regarding activities of daily living, two
studies used standardized scales of basic and instrumental activities, three applied tests based
on everyday tasks and one used self-reported measures of function, with mostly favorable
results, although with loss of effect in the long term. It is concluded that functional training
contributes to maintaining and improving the functional capacity of older adults, especially
through components related to locomotion and postural transfers, and that studies with
standardized scales of functional independence, risk of bias assessment and long-term follow-
up are needed.

Keywords: Aging. Physical fitness. Activities of daily living. Exercise. Health of the elderly.

1 INTRODUCAO

O envelhecimento populacional é um dos fenémenos demograficos mais expressivos do
Brasil e do mundo. Segundo o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica, a expectativa de
vida ao nascer no pais chegou a 76,6 anos em 2024, resultado que se soma 4 queda da natalidade
e acelera o crescimento proporcional do contingente de pessoas idosas (IBGE, 2025). Esse
processo é acompanhado por alteragdes fisiolégicas que reduzem a forca muscular, o equilibrio
e a mobilidade articular (Guioti et al., 2021), com repercussdes sobre a capacidade funcional. No
referencial adotado pela Organiza¢io Mundial da Sadde, a capacidade funcional resulta da
combinacio entre a capacidade intrinseca do individuo, isto é, o conjunto de suas capacidades
fisicas e mentais, as caracteristicas do ambiente em que vive e a interacdo entre ambos (Beard
et al., 2016). Na prética cotidiana, ela se expressa na possibilidade de realizar com independéncia
as atividades bésicas e instrumentais da vida didria, distin¢do aprofundada na secio 2.

Nesse cendrio, a prética regular de exercicio fisico figura entre as principais estratégias
nio farmacolégicas de enfrentamento dos declinios associados a idade, e o treinamento
funcional ganhou espaco entre as modalidades oferecidas a essa populagdo. Ramalho, Duarte e

Souza (2025) situam a origem dessa proposta nos campos da fisioterapia e da medicina esportiva,
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a partir da constatacio de que exercicios que reproduziam gestos do cotidiano favoreciam a
recuperacio e o retorno as rotinas. De modo geral, o treinamento funcional caracteriza-se por
programas que integram multiplos segmentos corporais e reproduzem padrdes motores
fundamentais, como empurrar, puxar, agachar e girar, com o intuito de aprimorar movimentos
utilizados em tarefas cotidianas, laborais ou esportivas (Albuquerque et al., 2021).

A delimitagdo do treinamento funcional em relacio ao treinamento resistido exige
cautela. Programas resistidos também podem empregar exercicios multiarticulares, pesos livres
e movimentos semelhantes aos do cotidiano, de modo que a diferenca entre as abordagens nio
reside apenas no tipo de exercicio. O que caracteriza o treinamento funcional é a finalidade
declarada de transferéncia para tarefas especificas, a organizacdo da sessdo em torno de padrdes
de movimento e a integracdo de diferentes capacidades fisicas na mesma unidade de treino, com
dose ajustada ao individuo e orientada pelo principio da especificidade (Silva-Grigoletto; Brito;
Heredia, 2014; La Scala Teixeira et al., 2017; Silva-Grigoletto; Resende-Neto; Teixeira, 2020).

Estudos com populacdes idosas relatam efeitos favordveis do método. Pinheiro et al.
(2023), em amostra de 15 idosos sedentdrios, sete deles no grupo de intervengio, observaram apés
12 sessdes de treinamento funcional aumento significativo em todos os testes do Senior Fitness
Test em relagdo ao grupo controle (p < 0,001), com maiores tamanhos de efeito na caminhada
de seis minutos (12 = 0,811) e no teste de sentar e levantar ()2 = 0,806), além de reducdo do peso
corporal (p < 0,001; )2 = 0,562) e do indice de massa corporal (p < 0,001; )2 = 0,627). Correa et al.
(2022), em ensaio controlado nio randomizado com 32 idosas de 60 a 69 anos submetidas a 12
semanas de treinamento, verificaram intera¢do significativa entre grupo e momento para a
redugio da dor (p = 0,014) e para o aumento da flexibilidade de membros inferiores (p = 0,002),
da resisténcia de forca de membros inferiores (p = 0,015) e da capacidade cardiorrespiratéria (p
= 0,017), sem diferencas na flexibilidade de membros superiores (p = 0,864), na resisténcia de
forca de membros superiores (p = 0,429) e na agilidade (p = 0,160). Na metanélise de Niyazi et
al. (2024), que reuniu 16 ensaios clinicos randomizados com pessoas de 60 anos ou mais, o
treinamento funcional melhorou o indice de Barthel (p = o0,01), a velocidade (p = 0,002) e a
cadéncia da marcha (p = 0,0002), o escore da Escala de Equilibrio de Berg (p = 0,0003), o
desempenho no teste Timed Up and Go (p = 0,02), o comprimento do passo (p < 0,0001) e o teste
de sentar e levantar cinco vezes (p < 0,0001), sem alteragio da forca de preensio manual.

A maior parte desses resultados, contudo, refere-se a componentes da aptidio fisica,

como forga, flexibilidade, equilibrio e resisténcia aerébia, e ndo necessariamente ao desempenho
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nas atividades basicas e instrumentais de vida didria (ABVD e AIVD), expressio mais direta
da capacidade funcional. Na revisio sistemética de Liu et al. (2024), que analisou 32 estudos com
idosos da comunidade publicados entre 2010 e 2024, o treinamento funcional aplicado como
componente tnico teve efeito positivo sobre as atividades de vida didria no subgrupo de 20
estudos com idosos da populacio geral, mas seus efeitos sobre equilibrio e mobilidade nio
superaram os de outros programas de exercicio, e os resultados foram mistos quando o método
foi combinado a outros componentes. Nos cinco estudos com idosos com comprometimento
cognitivo leve, o treinamento por tarefas funcionais simuladas melhorou de forma consistente
as atividades de vida didria e a cognicdo, enquanto nos quatro estudos com idosos com deméncia
e nos trés com idosos frageis os efeitos foram heterogéneos. Permanece, portanto, a necessidade
de compreender quais protocolos tém sido utilizados, como a capacidade funcional tem sido
mensurada e em que medida os efeitos fisicos observados se aproximam da funcionalidade
cotidiana do idoso.

Diante desse contexto, a pesquisa foi orientada pela seguinte questdo norteadora, isto é,
em que medida a prética regular de treinamento funcional contribui para a manutengio ou a
melhoria da capacidade funcional de idosos? Para respondé-la, o estudo teve como objetivo geral
descrever as contribui¢cdes do treinamento funcional para a capacidade funcional de idosos.
Como objetivos especificos, buscou-se evidenciar os principais protocolos de treinamento
funcional utilizados com idosos, identificar os instrumentos de mensuragio da capacidade
funcional empregados nos estudos analisados e sintetizar os principais resultados relativos aos
efeitos do treinamento funcional sobre os componentes fisicos associados a capacidade
funcional, quais sejam forca, equilibrio, mobilidade e desempenho em atividades de vida diéria.

Para alcancar esses objetivos, foi realizada uma revisio integrativa da literatura,
conforme as etapas propostas por Mendes, Silveira e Galvdo (2008), com buscas nas bases
PubMed/MEDLINE, SciELO e LILACS e selecdo de estudos de intervengio publicados entre
2019 e 2026. O artigo estd organizado em cinco secdes. Apds esta Introducido, apresenta-se a
fundamentacio teérica sobre envelhecimento, capacidade funcional e treinamento funcional.
Na sequéncia, descrevem-se os procedimentos metodolégicos adotados. Posteriormente,
apresentam-se e discutem-se os resultados, em didlogo com a literatura, e, em seguida, as

consideracdes finais, acompanhadas das referéncias utilizadas.
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2 ENVELHECIMENTO, CAPACIDADE FUNCIONAL E TREINAMENTO
FUNCIONAL

2.1 ENVELHECIMENTO E CAPACIDADE FUNCIONAL

O envelhecimento é um processo biolégico continuo, associado a multiplos fatores de
ordem biolégica, social, genética, ambiental, psicolégica e cultural, que compromete
progressivamente as capacidades fisicas do individuo. O declinio biolégico é um dos referenciais
centrais desse processo e se expressa pela redu¢io da flexibilidade, da forca, da velocidade e da
aptiddo cardiorrespiratdria, fatores que dificultam a realizagio das atividades de vida didria e a
manuten¢io de um estilo de vida sauddvel. O envelhecimento também se associa a maior
prevaléncia de doencas crdnicas nio transmissiveis, como hipertensdo arterial, diabetes e
cincer, o que reforca a relevincia de estratégias nio farmacoldgicas de enfrentamento desses
declinios (Guioti et al., 2021).

No Brasil, é considerada idosa a pessoa com idade igual ou superior a 60 anos, parimetro
estabelecido pelo Estatuto da Pessoa Idosa (Brasil, 2003). Esse marco etédrio, contudo, nio
expressa por si s6 a condi¢io funcional do individuo, pois pessoas da mesma idade podem
apresentar niveis muito distintos de independéncia. Por essa razdo, a capacidade funcional
tornou-se um indicador central de satide na velhice.

Para os fins desta revisio, é necessério distinguir conceitos frequentemente utilizados
como sindénimos. A capacidade funcional, no referencial da Organizacio Mundial da Satde,
corresponde aos atributos relacionados a satide que permitem 2 pessoa ser e fazer aquilo que
valoriza, resultando da interagio entre a capacidade intrinseca e o ambiente (Beard et al., 2016).
A independéncia refere-se a habilidade de executar as fungdes relacionadas 4 vida didria sem
ajuda de terceiros, ao passo que a autonomia diz respeito a capacidade percebida de controlar e
tomar decisdes pessoais sobre a prépria vida (OMS, 2005). Um idoso pode, portanto, manter a
autonomia mesmo dependendo de auxilio para determinadas tarefas, e o inverso também pode
ocorrer.

No plano operacional, a aptiddo fisica funcional é definida como a capacidade fisica de
realizar as atividades cotidianas de forma segura e independente, sem fadiga excessiva, e
costuma ser avaliada por baterias como o Senior Fitness Test, cujos padrées de referéncia foram
associados & manutencdo da independéncia fisica na velhice (Rikli; Jones, 2013). O desempenho
fisico, por sua vez, corresponde i execugio observada de tarefas motoras padronizadas, como as

que compdem a Short Physical Performance Battery, que combina equilibrio, velocidade de
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marcha e levantar-se da cadeira e cujo escore se associa a incapacidade autorrelatada,
mortalidade e institucionalizagio (Guralnik et al., 1994). Aptidio fisica funcional e desempenho
fisico sdo, assim, indicadores dos componentes fisicos que sustentam a capacidade funcional,
mas nio equivalem a ela, pois ndo captam diretamente a realizagdo das atividades de vida diaria
no contexto real.

As atividades de vida didria costumam ser analisadas em diferentes niveis de
complexidade. As atividades basicas referem-se ao autocuidado, como alimentar-se, vestir-se,
banhar-se e transferir-se da cama para a cadeira; as instrumentais envolvem tarefas necessirias
a vida independente na comunidade, como fazer compras, preparar refeicdes, administrar
medicamentos e utilizar meios de transporte; e as avancadas abrangem a participacio social,
laboral e de lazer. Rivas-Campo et al. (2023) exemplificam essa perspectiva ao avaliarem os trés
niveis em idosos submetidos a um programa de treinamento funcional. Na Educac¢io Fisica,
entretanto, a capacidade funcional é frequentemente estimada apenas pela aptiddo fisica
funcional (Correa et al., 2022), escolha operacionalmente vantajosa que pressupde a
transferéncia dos ganhos nos testes fisicos para o desempenho real nas atividades de vida diéria,

pressuposto que precisa ser examinado.

2.2 TREINAMENTO FUNCIONAL E CRITERIOS OPERACIONAIS

O treinamento funcional consiste na execucio de movimentos coordenados,
multiarticulares e realizados em multiplos planos e eixos, cujo objetivo central é melhorar o
desempenho e a seguranca do praticante na realizagio de atividades cotidianas, laborais ou
esportivas. O método organiza-se a partir de padrdes de movimento e visa ao desenvolvimento
de capacidades fisicas como poténcia, velocidade, equilibrio, estabilidade e for¢ca muscular
(Guioti et al., 2021). Albuquerque et al. (2021) complementam esse conceito ao associar a
modalidade a melhoras simultineas no equilibrio, na forga, na poténcia, na flexibilidade e na
resisténcia dos praticantes.

Na atualizacdo conceitual proposta por Silva-Grigoletto, Resende-Neto e Teixeira
(2020), o treinamento funcional passa a ser compreendido como aquele que busca o
aprimoramento sinérgico, integrado e equilibrado de diferentes capacidades fisicas para garantir
eficiéncia e seguranga nas tarefas didrias, com base nos principios do treinamento e, sobretudo,
no principio da especificidade. Segundo os autores, as sessdes devem priorizar padrées bésicos

de movimento, estimular a forca em situagdes variadas, a poténcia e a capacidade
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cardiorrespiratéria, recrutar com frequéncia a musculatura estabilizadora e incluir atividades de
maior complexidade, respeitando critérios de seguranca e eficicia.

A execucio multiarticular e em multiplos planos é frequente nos programas de
treinamento funcional, mas nio basta, isoladamente, para defini-lo, pois o treinamento resistido
também pode recorrer a exercicios multiarticulares, com pesos livres e em cadeia cinética
fechada. La Scala Teixeira et al. (2017) caracterizam o método pelo desenvolvimento equilibrado
das capacidades fisicas a partir das demandas da tarefa que se pretende melhorar, e Rodrigues
(2024) destaca o critério de especificidade funcional, segundo o qual o exercicio deve ser
concebido com o propésito declarado de transferéncia para as tarefas do praticante, e no apenas
como meio de desenvolver uma capacidade isolada. A diferenca em relacio ao treinamento
resistido convencional, portanto, est4i menos no exercicio em si do que na finalidade, na
organizac¢io da sessio, na especificidade, na dose e na transferéncia pretendida.

Essa delimitagdo, no entanto, nio é consensual. Silva-Grigoletto, Brito e Heredia (2014)
ja advertiam que a mera selecio de exercicios nio torna um treinamento funcional, uma vez
que a funcionalidade depende do controle e da manipulacdo das varidveis de carga para que a
prescri¢do ofereca a dose adequada ao individuo. Na mesma direcio, Ide et al. (2021) questionam
a existéncia de um treinamento nio funcional, argumentando que qualquer programa bem
prescrito pode gerar adaptagdes uteis ao cotidiano. Liu et al. (2024) propdem, por sua vez, um
recorte mais restrito, ao definir o treinamento funcional como aquele que utiliza as préprias
atividades de vida didria, ou movimentos que as simulam, como meio de intervencio, em
oposi¢io ao exercicio repetitivo sem finalidade agregada. A diversidade de defini¢Ses tem
implicacdes diretas para a sintese de evidéncias, pois interven¢des com o mesmo rétulo podem
diferir substancialmente em conteddo.

Diante dessa diversidade, esta revisio adotou dois critérios operacionais minimos para
considerar uma interveng¢io como treinamento funcional. O primeiro foi tratar-se de programa
sistematizado e supervisionado, denominado treinamento funcional pelos autores, incluidas
suas variantes de alta intensidade, de poténcia e multicomponente. O segundo foi apresentar
protocolo descrito com exercicios organizados a partir de padrées fundamentais de movimento
ou de tarefas cotidianas simuladas, envolvendo multiplos segmentos corporais e mais de uma
capacidade fisica. A denominagio atribuida pelos autores foi, portanto, condi¢do necesséria, mas

nio suficiente, e a descri¢do do protocolo foi conferida em cada estudo. Programas denominados
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apenas multicomponentes, de poténcia baseados em outras modalidades ou de exercicios

especificos isolados nio foram considerados treinamento funcional.

2.3 PRESCRIGAO DO TREINAMENTO FUNCIONAL PARA IDOSOS

Quanto 2 prescricio, os protocolos destinados a idosos costumam ser estruturados em
blocos com fungdes distintas dentro da sessdo. Albuquerque et al. (2021) organizaram as sessdes
em preparacio do movimento, parte principal e volta & calma, trabalhando padrdes de
movimento e habilidades da vida didria com progressdo gradual de complexidade. Capanema e
Mazo (2026), ao desenvolverem e validarem o contetido de um protocolo domiciliar para idosos
com sindrome da fragilidade fisica, propuseram periodizacdo de 16 semanas, frequéncia de duas
a trés sessdes semanais, volume de duas a trés séries de 8 a 12 repeticSes e divisdo da sessio em
quatro blocos, a saber, preparagio do movimento, exercicios neuromusculares, exercicios
metabdlicos e volta  calma.

A progressio, nesse contexto, nio se limita ao aumento da carga externa. Ela pode
envolver a reducdo da base de apoio, a introducio de tarefas simultineas, a alteracio da
velocidade de execucio e a combinagio de padrdes de movimento, o que aproxima o exercicio
das demandas imprevisiveis do cotidiano. A possibilidade de execu¢io em ambiente domiciliar,
como no protocolo validado por Capanema e Mazo (2026), indica ainda que o método pode ser
estruturado com materiais simples.

Essa flexibilidade de aplicacdo confere ao treinamento funcional potencial de uso em
programas de satide publica. Santos, B. et al. (2024), por exemplo, verificaram que 18 sessdes de
treinamento funcional melhoraram o indice de aptiddo fisica geral e reduziram a pressio arterial
sistélica e diastdlica de idosos com hipertensio resistente, o que evidencia a possibilidade de o
método atender simultaneamente a objetivos funcionais e clinicos em populagdes com

comorbidades.

2.4 O QUE A LITERATURA APONTA SOBRE O TREINAMENTO FUNCIONALE A
FUNCIONALIDADE DO IDOSO

As sinteses de evidéncia disponiveis, apresentadas na introducio, indicam efeitos
favoréveis sobre marcha, equilibrio e transferéncias posturais (Niyazi et al., 2024), mas sem
superioridade consistente do método sobre outros programas de exercicio quanto ao equilibrio
e 3 mobilidade (Liu et al., 2024). Em metanalise restrita a ensaios randomizados com mulheres

de 60 anos ou mais, Rodriguez-Otero et al. (2026) encontraram efeito favoravel do exercicio
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funcional sobre a funcionalidade (diferenca média padronizada de 0,81), a forga (0,37) e a
poténcia (0,28), com certeza da evidéncia moderada, baixa e muito baixa, respectivamente. No
contexto brasileiro, revisdes recentes reforcam a contribui¢do do treinamento funcional para a
forca, a resisténcia, o condicionamento fisico geral, a autonomia e a mobilidade do idoso
(Ramalho; Duarte; Souza, 2025). Ao mesmo tempo, a diversidade de protocolos, de
instrumentos e de popula¢des estudadas dificulta a identificagio de quais componentes do
treinamento sustentam os beneficios observados e em que condicdes eles se convertem em
maior independéncia funcional.

Com base nesse referencial, a andlise dos estudos incluidos nesta revisio foi orientada
por quatro eixos, que s3o as caracteristicas dos protocolos de treinamento funcional, os
instrumentos utilizados para mensurar a capacidade funcional, os efeitos sobre os componentes
fisicos associados a funcionalidade e a transferéncia desses efeitos para o desempenho em
atividades de vida didria, considerando os fatores que podem modificar a magnitude dos

resultados.

3 MATERIAIS E METODOS
3.1 TIPO DE REVISAO E PROTOCOLO

Trata-se de uma revisdo integrativa da literatura, com sintese descritiva e interpretativa
dos resultados, voltada a reunir e analisar a produgio cientifica sobre as contribui¢des do
treinamento funcional para a capacidade funcional de idosos. Esse delineamento foi escolhido
por permitir a reuniio de estudos com diferentes desenhos metodolégicos acerca de um mesmo
fendmeno (Mendes; Silveira; Galvio, 2008; Souza; Silva; Carvalho, 2010). A condugio seguiu
as seis etapas descritas por Mendes, Silveira e Galvio (2008), que compreendem a identificacdo
do tema e a formulagio da pergunta norteadora, a defini¢do dos critérios de inclusdo e exclusio
e a busca na literatura, a definicdo das informagdes a serem extraidas, a avaliagdo dos estudos
incluidos, a interpretagio dos resultados e a apresentacdo da sintese do conhecimento. Nio

houve registro prévio de protocolo.

3.2 FONTES DE INFORMACAO

Foram consultadas as bases PubMed/MEDLINE, Scientific Electronic Library Online
(SciELO), pelo portal search.scielo.org, e Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias

da Sadde (LILACS), pelo portal da Biblioteca Virtual em Satide (BVS). Complementarmente,
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foram wverificadas as listas de referéncias dos estudos incluidos. Todas as buscas foram

executadas em 21 de outubro de 2026.

3.3 ESTRATEGIA DE BUSCA

A estratégia combinou descritor controlado e palavras-chave livres. Como descritor
controlado, utilizou-se o termo Aged do Medical Subject Headings (MeSH), que corresponde
a Idoso nos Descritores em Ciéncias da Satide (DeCS). A expressio treinamento funcional, em
suas formas functional training e entrenamiento funcional, nio consta como descritor no
MeSH e foi tratada como palavra-chave livre, entre aspas, em todas as bases, assim como os
termos livres referentes 4 populacio idosa. Na SciELO, que nido dispde de campo de descritores
controlados, e na LILACS, foram usadas apenas palavras-chave livres, com truncamento (*).
Os termos foram combinados pelo operador OR dentro de cada conceito e pelo operador AND
entre conceitos. As estratégias completas, com sintaxe, campos, filtros e ndimero de registros

recuperados, estio no Quadro 1.

Quadro 1 - Estratégias de busca executadas em 21 de outubro de 2026

Base (portal) Estratégia (sintaxe exata) Camopos e filtros Registros
PubMed/MEDLI | "functional training"[tiab] AND | Titulo e resumo [tiab]; 224
NE ("Aged"[MeSH Terms] OR elderly[tiab] OR | descritor MeSH Aged; data
(pubmed.ncbi.nlm | older[tiab] OR aged[tiab]) AND | de publicacdo 2019 a 2026
.nih.gov) 2019/01/01:2026/12/31[ dp]

SciELO ("treinamento funcional” OR "functional | Todos os indices; filtro ano 7
(search.scielo.org) |training” OR "entrenamiento funcional")|de publicagio 2019 a 2026

AND (idoso* OR idosa* OR elderly OR | (16 registros sem o filtro)

older OR aged OR "adultos mayores”" OR

anciano¥)
LILACS ("treinamento funcional” OR "functional | Titulo, resumo e assunto; I
(pesquisa.bvsalud. | training” OR "entrenamiento funcional") |filtro base LILACS; ano
org) AND (idoso* OR idosa* OR elderly OR |2019 a 2026 (36 registros

older OR aged OR "adultos mayores” OR |sem o filtro de ano)

anciano®)
Total 242

Fonte: elaboragdo prépria (2026).

3.4 CRITERIOS DE INCLUSAO E EXCLUSAO

Foram incluidos estudos de intervencido (ensaios clinicos randomizados, estudos
controlados nio randomizados e estudos de grupo tnico com avaliagio antes e apds a
intervencdo) publicados entre 2019 e 2026, em portugués, inglés ou espanhol, que atendessem

simultaneamente a trés condi¢des. A primeira foi que todos os participantes tivessem 60 anos
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ou mais. Essa condi¢io foi considerada atendida quando o critério de inclusio do estudo exigia
idade igual ou superior a 60 anos ou quando a faixa etéria informada tinha limite inferior igual
ou superior a 60 anos, informacio verificada no préprio artigo e, quando este nio a trazia, no
registro do ensaio clinico, em outra publicagio da mesma amostra ou na extragio de dados de
revisdo sistemdtica que analisou o texto completo (Rodriguez-Otero et al., 2026). Estudos com
amostras mistas seriam aceitos apenas se apresentassem separadamente os resultados do
subgrupo com 60 anos ou mais. A segunda condi¢io foi que a intervenc¢io cumprisse os critérios
operacionais de treinamento funcional definidos na se¢do 2.2. A terceira foi a presenca de ao
menos um desfecho de capacidade funcional, mensurado por bateria de aptidio fisica funcional,
teste de desempenho fisico (como Short Physical Performance Battery, Timed Up and Go,
testes de sentar e levantar, velocidade de marcha ou escalas de equilibrio), teste baseado em
tarefas cotidianas, escala de atividades de vida didria ou medida autorrelatada de fungio.
Foram excluidos revisdes, editoriais, cartas, resumos de eventos, protocolos sem
resultados, relatos de caso, teses e dissertacdes; estudos com delineamento nio interventivo;
estudos que informaram apenas a média etdria ou descreveram a amostra como idosa sem
critério etdrio explicito, bem como aqueles cujo critério de inclusio admitiu participantes com
menos de 60 anos sem anélise separada do subgrupo idoso; estudos com populagdes com
condi¢des neuroldgicas ou psiquidtricas especificas ou em contexto de reabilitagio pds-
operatéria ou hospitalar; estudos em que o treinamento funcional foi apenas a condi¢do de
comparacio; relatos adicionais de amostra ja incluida; e estudos cujos desfechos se restringiram
a marcadores biolégicos, cognicdo, dor ou forca mixima, sem teste funcional. As revisdes
identificadas nio compuseram o corpus, mas foram utilizadas na fundamentacio tedrica e na

discussio.

3.5 PROCESSO DE SELECAO

Os registros de cada base foram exportados e reunidos em planilha. Em seguida, foram
removidas as duplicatas entre bases e, somente depois, procedeu-se a triagem por titulo e
resumo, seguida da avaliagio de elegibilidade, realizada pela leitura do texto completo quando
disponivel em acesso aberto e, nos demais casos, pelo resumo e pelas informacdes metodolégicas
publicadas na pagina do periédico. A sele¢io foi conduzida por um tnico revisor, e os motivos

de exclusio foram registrados em cada etapa. Das 242 referéncias recuperadas (224 na

PubMed/MEDLINE, 7 na SciELO e 11 na LILACS), 6 eram duplicatas, restando 236 para a
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triagem por titulo e resumo, na qual 199 foram excluidas. Os 37 estudos restantes e 1 estudo
localizado nas listas de referéncias foram avaliados quanto a elegibilidade, com exclusio de 19 e
inclusdo de 19 estudos (Figura 1). Nessa etapa, seis estudos foram excluidos por ndo permitirem
confirmar que todos os participantes tinham 60 anos ou mais, quatro deles por informarem
apenas a média etdria ou descreverem a amostra como idosa sem critério etirio explicito. O
registro integral da busca, das decisGes de triagem, da verificacdo do critério etirio e da extragio

encontra-se em planilha disponibilizada como material suplementar.

Figura 1 - Fluxograma de identificac3o, triagem, elegibilidade e inclusdo dos estudos

o
T Registros identificados nas bases (n = 242)
3 PubMed/MEDLINE (n = 224) Duplicatas removidas
.‘ll:: SciELO (n = 7) antes da triagem (n = 6)
5 LILACS (n = 11)
=
Excluidos na triagem (n = 199)
' Condigao clinica ou
reabilitacdo especifica (53)
5 Registros triados por titulo e resumo Revisao ou documento
o = 236) —_— nao original (48)
8 (n= Faixa etéria (37)
= Delineamento nao
interventivo (33)
Intervencao nao é TF (14)
Protocolo sem resultados (9)
Relato de caso (5)
v
Estudos avaliados quanto a elegibilidade (n = 38)
Provenientes das bases (n = 37)
@ Listas de referéncias (n = 1) Excluidos na elegibilidade (n = 19)
-
% Desfechos sem teste de
= capacidade funcional (9)
:E Todos os participantes com
3 60 anos ou mais ndo
o confirmado (6)
Intervengac nao
denominada TF (2)
TF apenas como
comparacao (1)
Relato adicional de
amostra ja incluida (1)
v
.8 Estudos incluidos na sintese (n = 19)
E PubMed/MEDLINE (n = 17)
T&' SciELO e LILACS (n = 2)

Fonte: elaboragdo prépria (2026), com base nas etapas do fluxograma PRISMA. TF corresponde a treinamento

funcional.

3.6 EXTRAGCAO DE DADOS

Os dados foram organizados em planilha de extracio contendo, para cada estudo,
autor(es), ano e pais; objetivo; delineamento e caracteristicas da amostra, incluindo o critério

etéario e sua fonte; protocolo de treinamento aplicado, com duragio, frequéncia semanal e tempo
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de sessdo; instrumentos de avaliacdo da capacidade funcional; e principais resultados, incluindo

valores de p e tamanhos de efeito quando informados nos documentos consultados.

3.7 AVALIACAO DOS ESTUDOS INCLUIDOS

Os estudos foram classificados segundo o delineamento em ensaio clinico randomizado,
estudo controlado nio randomizado ou comparativo e estudo de grupo dnico com avaliagio
antes e apds a intervencgio. Essa classificacdo descreve o tipo de estudo, mas nio equivale &
avaliagio da qualidade metodolégica ou do risco de viés. Nio foi aplicado instrumento
padronizado de avaliagdo critica, o que constitui limitagio desta revisio. Por isso, os resultados
de estudos sem grupo controle ou com amostras reduzidas foram interpretados com maior

cautela.

3.8 METODO DE SINTESE

Empregou-se sintese descritiva e interpretativa, com agrupamento dos resultados em
quatro categorias temdticas definidas a partir dos objetivos especificos e do referencial teédrico,
a saber, Ci, protocolos de treinamento funcional; C2, instrumentos de mensuracio da
capacidade funcional; C3, efeitos sobre os componentes fisicos da capacidade funcional; e Cg,
transferéncia para as atividades de vida didria e fatores moderadores. Na categoria Cz2, os
desfechos relativos as atividades de vida didria foram classificados em trés tipos nio
equivalentes entre si, que sdo as escalas padronizadas de atividades bésicas e instrumentais de
vida didria, os testes baseados em tarefas cotidianas e as medidas autorrelatadas de funcio,
dificuldade ou atividades escolhidas pelo participante. A partir dessa organiza¢io, foram
identificadas convergéncias, divergéncias e lacunas do conhecimento. Por se tratar de revisio
de literatura, ndo houve participagio de seres humanos, dispensando-se a apreciagio por Comité

de Etica em Pesquisa.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO
4.1 CARACTERIZACAO DO CORPUS

Foram incluidos 19 estudos publicados entre 2019 e 2026, com maior ntimero de

publicacdes em 2024 (cinco estudos) e em 2019 (quatro estudos), conforme a Tabela 1.
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Tabela 1 - Distribui¢do dos estudos incluidos por ano de publicagio

Ano n
2019
2020 I
2021 2
2022 2
2023 I
2024 5
2025 2
2026 2
Total 19

Fonte: elaboracio prépria (2026).

Quanto ao delineamento, predominaram os ensaios clinicos randomizados, com 13 dos
19 estudos, seguidos de estudos de grupo tnico (n = 4) e de estudos controlados nio
randomizados ou comparativos (n = 2), conforme a Tabela 2. O Brasil concentrou a maior parte
da produgio, com 10 estudos, seguido de Iri (n = 3), Coldmbia e Hungria (n = 2 cada), Taiwan
e Estados Unidos (n = 1 cada). Dez estudos avaliaram exclusivamente mulheres e um avaliou
apenas homens, o que indica sub-representacio da populagio masculina. As amostras variaram
de 10 a 224 participantes e contemplaram idosos ativos e sedentédrios, com comprometimento
cognitivo leve, hipertensio resistente, diabetes tipo 2, sarcopenia, dor lombar crénica,

deficiéncia de mobilidade e histérico de quedas.

Tabela 2 - Distribuicdo dos estudos incluidos segundo o delineamento

Delineamento n
Ensaio clinico randomizado 13
Estudo controlado nio randomizado ou comparativo 2
Estudo de grupo tnico (antes e apés a intervengio) 4
Total 19

Fonte: elaboracio prépria (2026).

Seis estudos provém de um mesmo grupo de pesquisa da Universidade Federal de
Sergipe (Aragdo-Santos et al., 2019; 2021; 2024; Resende-Neto et al., 2019a; 2019b; Santos, P. et
al., 2024), o que favorece a coeréncia conceitual dos protocolos, mas restringe a diversidade de

contextos e de amostras.
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4.2 CATEGORIAS TEMATICAS

A sintese foi organizada em quatro categorias, que sio Ci, protocolos de treinamento
funcional; Cz, instrumentos de mensuragio da capacidade funcional; C3, efeitos sobre os
componentes fisicos da capacidade funcional; e Cg4, transferéncia para as atividades de vida

diiria e fatores moderadores.

C1 - Protocolos de treinamento funcional

Os protocolos duraram de seis semanas (Bigdeli et al., 2020; Ghahfarrokhi et al., 2024;
Papp et al., 2026) a seis meses (Mile et al., 2021), com predominio de interveng¢des de 8 a 16
semanas. A frequéncia mais comum foi de duas a trés sessdes semanais, com sessdes de 45 a 60
minutos (Galvio; Oliveira; Branddo, 2019; Sedaghati et al., 2022; Afanador-Restrepo et al., 2025).
Constituiram excecdes o estudo de Ghahfarrokhi et al. (2024), que comparou treinamento de
alta intensidade e baixo volume, trés vezes por semana a 120% a 125% do limiar de lactato, com
treinamento de baixa intensidade e alto volume, cinco vezes por semana a 70% a 75% desse
limiar, e o de Afanador-Restrepo et al. (2025), que comparou quatro sessdes semanais de 60
minutos com duas sessdes de 45 minutos.

Quanto ao contetido, coexistiram quatro formatos. O primeiro reuniu programas
centrados em padrdes de movimento e tarefas cotidianas, comparados ao treinamento resistido
tradicional, ao treinamento concorrente ou ao treinamento de dupla tarefa (Aragdo-Santos et
al., 2019; 2021; 2024; Resende-Neto et al., 2019a; 2019b; Santos, P. et al., 2024). O segundo
correspondeu ao treinamento funcional de alta intensidade, com exercicios calisténicos em
circuito ou sessdes em grupo (Rivas—Campo et al., 2023; Afanador-Restrepo et al., 2025; Schettino
et al., 2025; Koon et al., 2026). O terceiro incluiu programas multicomponentes rotulados como
funcionais, que combinaram exercicios aerdbios, resistidos, de equilibrio, de coordenacio,
proprioceptivos ou cognitivos (Sedaghati et al., 2022; Kuo et al., 2024; Papp et al., 2026). O quarto
envolveu variagdes especificas, como a associagio com restri¢io do fluxo sanguineo, com 1
exercicios de corpo inteiro em duas a quatro séries de dez repeticdes (Bigdeli et al., 2020).

Essa heterogeneidade confirma, no plano empirico, a falta de consenso conceitual
discutida no referencial tedrico e dificulta a comparacido direta entre os estudos e a identificagio
de uma dose étima (Silva-Grigoletto; Resende-Neto; Teixeira, 2020; Liu et al., 2024). Em
contrapartida, observou-se um nicleo comum, formado por supervisio profissional, progressio

de complexidade ou de intensidade e combinagdo de estimulos de forca, equilibrio e capacidade

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacio. Sio Paulo, v. 12, n. 11, nov. 2026.
ISSN: 2675-3375

15



Revista Ibero-
Americana de
Humanidades,
Ciénciase
Educagio

. Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias ¢ Educacio — REASE

aerdbia. Poucos estudos descreveram com precisio a intensidade, sendo o controle pelo limiar

de lactato uma excecio (Ghahfarrokhi et al., 2024).

Cz - Instrumentos de mensuragio da capacidade funcional

O Senior Fitness Test, também denominado bateria de Rikli e Jones ou Teste de Aptidio
Fisica para Idosos, foi empregado em cinco estudos (Resende-Neto et al., 2019b; Correa et al.,
2022; Rivas-Campo et al., 2023; Pinheiro et al., 2024; Afanador-Restrepo et al., 2025). O teste
Timed Up and Go apareceu em quatro estudos (Aragdo-Santos et al., 2021; 2024; Sedaghati et
al., 2022; Ghahfarrokhi et al., 2024), e a Short Physical Performance Battery, em outros quatro
(Mile et al., 2021; Sedaghati et al., 2022; Schettino et al., 2025; Papp et al., 2026). A Escala de
Equilibrio de Berg foi usada em dois estudos (Sedaghati et al., 2022; Schettino et al., 2025), assim
como a escala de Tinetti (Rivas-Campo et al., 2023; Afanador-Restrepo et al., 2025), e o
Functional Movement Screen, em um (Resende-Neto et al., 2019b). A forca de preensio manual
por dinamometria foi medida em quatro estudos (Aragdo-Santos et al., 2019; Mile et al., 202r;
Ghahfarrokhi et al., 2024; Papp et al., 2026).

Seis estudos avaliaram desfechos relacionados as atividades de vida didria, mas por meio
de trés tipos de medida que n3o sio equivalentes entre si. O primeiro tipo corresponde as escalas
padronizadas de atividades bésicas e instrumentais de vida didria, utilizadas em dois estudos.
Rivas-Campo et al. (2023) aplicaram o indice de Katz, o indice de Lawton e Brody e a escala de
Siu e Reuben para atividades avangadas, e Kuo et al. (2024) utilizaram o indice de Barthel e a
escala de Lawton, preenchidos com informacdes dos participantes complementadas pela equipe
dos centros de cuidado. O segundo tipo retine testes baseados em tarefas cotidianas, executadas
e cronometradas sob observa¢io, adotados em trés estudos. Galvio, Oliveira e Brandio (2019)
empregaram a bateria de Andreotti e Okuma, com os testes de levantar-se do solo, calcar meia,
subir degraus, sentar e levantar da cadeira e locomover-se pela casa, e Aragio-Santos et al. (2021;
2024) usaram tarefas como vestir e retirar uma camiseta, levantar-se a partir do dectbito e
transferir galGes entre prateleiras. O terceiro tipo compreende medidas autorrelatadas de
funcio, dificuldade ou atividades escolhidas pelo participante, presentes em um estudo, que
aplicou a Canadian Occupational Performance Measure, na qual o préprio participante
seleciona e pontua as atividades, e o instrumento PROMIS de fungio fisica (Koon et al., 2026).

Essa distingdo é relevante porque cada tipo de medida informa algo diferente. As escalas

padronizadas registram o grau de independéncia na realiza¢do das atividades do dia a dia; os
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testes baseados em tarefas medem o desempenho em gestos que simulam essas atividades, em
condi¢io controlada; e as medidas autorrelatadas expressam a percepcdo do participante sobre
sua fungdo ou sobre atividades que ele préprio considera importantes. Apenas dois dos 19
estudos mensuraram, portanto, a independéncia nas atividades basicas e instrumentais por
escala padronizada, o que corrobora a lacuna identificada na introducio e limita as conclusdes

sobre a transferéncia dos ganhos fisicos para a vida cotidiana.

C3 - Efeitos sobre os componentes fisicos da capacidade funcional

Os efeitos mais consistentes ocorreram na forca e na poténcia de membros inferiores.
Correa et al. (2022) observaram interagdo significativa para a resisténcia de forca de membros
inferiores (p = 0,015); Aragdo-Santos et al. (2019) relataram aumento de 19,606 no teste de
levantar da cadeira em 30 segundos (p < 0,05); Aragdo-Santos et al. (2024) encontraram melhora
no teste de sentar e levantar cinco vezes (d = 0,77); e Bigdeli et al. (2020) verificaram ganho de
forga dinimica com e sem restri¢do do fluxo sanguineo (p < o,01). Pinheiro et al. (2024) também
relataram melhora da forca de membros inferiores, e Santos, P. et al. (2024) observaram
aumento da forga e da resisténcia da musculatura do tronco em idosas com e sem dor lombar
cronica.

O equilibrio dinidmico e a mobilidade também responderam de forma favoravel.
Resende-Neto et al. (2019a) verificaram que apenas o grupo de treinamento funcional
apresentou melhora significativa na agilidade com equilibrio dindmico (329%; p < 0,001) e na
condi¢do cardiorrespiratéria (8,71%; p = 0,020) em comparagio ao grupo de alongamento.
Sedaghati et al. (2022) observaram melhora na Escala de Berg (p = 0,001), no Timed Up and Go
(p = 0,002), no Timed Up and Go com dupla tarefa (p = 0,01) e na Short Physical Performance
Battery (p = 0,001) de idosos com histérico de quedas. Aragdo-Santos et al. (2024) registraram
melhora no Timed Up and Go (d = 0,78) e, apenas no grupo de treinamento funcional, na
caminhada de dez metros (d = 0,32; p = 0,013). Rivas-Campo et al. (2023) relataram melhora da
estabilidade da marcha e do equilibrio (p < 0,001), e Ghahfarrokhi et al. (2024) observaram,
somente no treinamento de alta intensidade, melhora do equilibrio, da caminhada de dez metros
e do Timed Up and Go (p < 0,038). Também houve ganhos no equilibrio estitico e dinimico
com e sem restri¢do do fluxo sanguineo (Bigdeli et al., 2020; p < 0,01) e melhora de parimetros

da marcha em programa comunitério (Kuo et al., 2024).
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A capacidade aerdbia apresentou resposta positiva em diversos estudos, com aumento
na caminhada de seis minutos e em outros indicadores cardiorrespiratérios (Resende-Neto et
al., 2019a; Correa et al., 2022; Pinheiro et al., 2024). Afanador-Restrepo et al. (2025) encontraram
interagdo significativa para a caminhada de seis minutos (F = 29,80; p < 0,001) e para o teste de
levantar e caminhar 2,44 metros (F = 81,00; p < 0,001), e Ghahfarrokhi et al. (2024) relataram
aumento na caminhada de seis minutos nos dois grupos de treinamento em relacdo ao controle
(p < 0,008). Em idosos com deficiéncia de mobilidade, a resisténcia aerébia aumentou com
grande magnitude (d = 1,01), enquanto mobilidade, equilibrio e forca apresentaram manutengio
ou ganhos pequenos a moderados (d = 0,08 a 0,55) (Koon et al., 2026). Esse dltimo resultado
provém de estudo de grupo tinico com dez participantes e, por isso, foi interpretado com maior
cautela.

Por outro lado, alguns componentes mostraram respostas inconsistentes. A forca de
membros superiores nio se alterou nos estudos de Correa et al. (2022; p = 0,429) e Rivas-Campo
et al. (2023), mas aumentou no de Aragio-Santos et al. (2019), com ganho de 23,89 no teste de
flexdo de cotovelo. A forca de preensdo manual melhorou em quatro estudos (Aragdo-Santos et
al., 2019; Mile et al., 2021; Ghahfarrokhi et al., 2024; Papp et al., 2026), resultado que contrasta
com a auséncia de efeito sobre essa varidvel na metanélise de Niyazi et al. (2024). A flexibilidade
melhorou em alguns estudos (Bigdeli et al., 2020; Correa et al., 2022, para membros inferiores)
e permaneceu inalterada em outros (Correa et al., 2022, para membros superiores; Pinheiro et

al., 2024).

C4 - Transferéncia para as atividades de vida didria e fatores moderadores

Nos dois estudos que utilizaram escalas padronizadas, os resultados foram divergentes
quanto & manutengio do efeito. Rivas-Campo et al. (2023), em ensaio randomizado com 169
idosos com comprometimento cognitivo leve, verificaram aumento da independéncia nas
atividades basicas (p = 0,003) e nas instrumentais e avangadas (p < 0,001) apés 12 semanas de
treinamento funcional de alta intensidade, embora a classificagdo de fragilidade nio tenha se
modificado (p = 0,170). Kuo et al. (2024), em estudo de grupo dnico, observaram melhora das
atividades de vida didria entre idosos com mobilidade limitada um més apés o término do
programa, sem manuten¢io apds um ano e sem reducdo da ocorréncia de quedas nem aumento

da forca de extensio do joelho.
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Nos testes baseados em tarefas cotidianas, os resultados foram consistentemente
favoraveis. Galvio, Oliveira e Brandio (2019) constataram melhora no desempenho das tarefas
(p < 0,05) apés quatro meses de treinamento funcional com duas sessdes semanais, mais
pronunciada entre os idosos de 60 a 69 anos; esse resultado, porém, provém de estudo sem grupo
controle e foi interpretado com maior cautela. Aragdo-Santos et al. (2021) observaram interagdo
entre tempo e grupo em todos os testes, com o treinamento funcional e o concorrente superiores
ao controle, e Aragio-Santos et al. (2024) registraram melhora na transferéncia de galdes (d =
0,82) e no teste de vestir e retirar a camiseta (d = 0,49). Na medida autorrelatada, Koon et al.
(2026) registraram grande melhora no desempenho de atividades escolhidas pelos participantes
(d = 1,03 a 1,54), mas efeito pequeno na fungio fisica padronizada (d = 0,36). Esses trés tipos de
evidéncia ndo devem ser somados como se medissem o mesmo construto, pois a melhora em
tarefas simuladas ou na percepc¢io do participante nio garante, por si s6, maior independéncia
nas atividades do dia a dia.

As comparagdes com outras modalidades ajudam a dimensionar a contribuigio
especifica do método. Em relagdo ao treinamento resistido tradicional, os estudos indicaram
efeitos semelhantes sobre forga, poténcia e aptidio fisica (Aragio-Santos et al., 2019; Resende-
Neto et al., 2019b), com vantagem do treinamento funcional nos determinantes da marcha
(Resende-Neto et al., 2019a). Frente ao treinamento concorrente, ambos superaram o grupo
controle, mas o treinamento funcional produziu diferencas a partir da quarta semana, e o
concorrente, a partir da oitava (Aragdo-Santos et al., 2021). Frente ao treinamento de dupla
tarefa, os efeitos foram semelhantes em idosas com ou sem dor lombar crénica (Aragio-Santos
et al.,, 2024; Santos, P. et al., 2024). J4 o treinamento em circuito de equilibrio superou o
treinamento funcional de alta intensidade no escore da Escala de Berg em comparagio ao grupo
controle (Schettino et al., 2025).

Quanto a dose, beneficios surgiram com programas curtos, de seis semanas (Bigdeli et
al., 2020; Papp et al., 2026), e a dose de duas sessdes semanais de 45 minutos produziu efeitos
semelhantes aos da dose de quatro sessées de 60 minutos em idosos com comprometimento
cognitivo leve (Afanador-Restrepo et al., 2025). A intensidade, por sua vez, pareceu mais
relevante que o volume, pois o treinamento de alta intensidade, mesmo com menos sessdes,
melhorou mais desfechos que o de baixa intensidade (Ghahfarrokhi et al., 2024). A manutencao
dos ganhos dependeu da continuidade da préitica. Apéds trés meses de destreinamento,

preservaram-se as adaptacdes no teste de sentar e levantar cinco vezes e na transferéncia de
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galdes e, no grupo de treinamento funcional, as do Timed Up and Go (Aragio-Santos et al.,
2024), enquanto a auséncia de efeito em longo prazo levou Kuo et al. (2024) a recomendar pratica
mais frequente. Caracteristicas individuais também moderaram as respostas, como a faixa
etiria (Galvio; Oliveira; Branddo, 2019), o uso de inibidores da enzima conversora de
angiotensina, associado a menor desempenho inicial na Short Physical Performance Battery,

sem diferenga apds o treinamento (Mile et al., 2021), e a presenga de deficiéncia de mobilidade

(Koon et al., 2026).

4.3 QUADRO DE SINTESE

O Quadro 2 apresenta a sintese dos 19 estudos incluidos, com seus objetivos,

delineamentos, critério etirio, protocolos, instrumentos e principais resultados.

Quadro 2 - Estudos incluidos e principais resultados

Autor(es)/Ano
(pais)

Objetivo

Delineamento,
amostra e critério
etirio

Protocolo e
instrumentos

Principais resultados

Aragdo-Santos

et al. (2019)

(Brasil)

Comparar TF e TT
sobre diferentes
manifestagées  de

forga

ECR; 44 mulheres
com mais de 60
anos (TF, TT e
controle)

12 semanas. I1RM,
poténcia, preensdo
manual, levantar da
cadeira em 30 s e
flexdo de cotovelo

TF levantar da
cadeira +19,690, flexio de
cotovelo +23,8% e preensio
+14,7% (p < 0,05); TF = TT;

ambos

com

superiores ao
controle

Galvio, Oliveira | Testar se o TF |Ensaio clinico de |4 meses; 2x/semana; | Melhora no desempenho
e Brandio (2019) | melhora a|grupo dnico; 16|60 min. Testes de |das tarefas e na capacidade
(Brasil) realizagdo das AVD |idosos com 60 |tarefas cotidianas de | funcional (p < 0,05); efeito
e a capacidade | anos ou mais Andreotti e Okuma e | maior entre 60 e 69 anos
funcional de idosos Cé6min
sedentérios
Resende-Neto et | Comparar TF e TT | ECR; 52 mulheres | 8 e 12 semanas. Forca, | Ambos melhoraram forca
al. (2019a) | sobre  mobilidade, | ativas com mais | poténcia, mobilidade, | e poténcia; apenas o TF
(Brasil) determinantes da|de 60 anos (TF,|agilidade e aptiddo|melhorou agilidade com
marcha e forca TT e | cardiorrespiratéria equilibrio dinimico (3290
alongamento) p < o,001) e condicio

cardiorrespiratéria (8,719
p = 0,020)

Resende-Neto et
al. (2019b)
(Brasil)

Analisar a eficicia
do TF e do TT na
composi¢do
corporal e na
aptiddo fisica

ECR cruzado; 48
mulheres ativas
com 60 anos ou

mais

Dois periodos de 12
semanas com 8
semanas de intervalo.
SFT, bioimpedincia e
Functional Movement
Screen

Os
igualmente eficazes para a
aptidio para
atividades diarias

dois métodos foram

fisica
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Autor(es)/Ano Objetivo Delineamento, Protocolo e Principais resultados
(pais) amostra e critério instrumentos
etirio
Bigdeli et al.|Comparar TF come | ECR; 30 homens |6 semanas; | Melhora de forga
(2020) (Ir3) sem RFS sobre|com mais de 60 |3x/semana; 11 | dinimica, flexibilidade e
qualidade muscular | anos (critério | exercicios, 2 a 4 séries | equilibrio  estdtico e
e desempenho informado em | de 10 repeticdes. Forga | dindimico nos dois grupos
publicacio da | dindmica, (p < 0,01); maiores ganhos
mesma amostra) | flexibilidade e |com RFS
equilibrio

Aragdo-Santos
et al. (2021)
(Brasil)

Avaliar TF e
treinamento
concorrente na

fun¢io imune e na
aptiddo funcional

ECR;

mulheres com 60

108

anos ou mais

16 semanas. Sentar e
levantar 5 vezes, TUG
e transferéncia de
galées

Interacdo tempo x grupo
em todos os testes; TF e
concorrente superiores ao

TF

diferencas a partir da 42

controle; com

semana
Mile et al. (2021) | Investigar o TF na | Estudo 6 meses; 2x/semana.| Melhora do SPPB, da
(Hungria) sarcopenia com e |comparativo; 35| SPPB, dinamometria | preensdo manual e da
sem uso de | mulheres acima|e  mobilidade da|mobilidade da coluna nos
inibidores da ECA | de 65 anos coluna dois grupos
Sedaghati et al.| Avaliar TF | ECR; 28 idosos|8 semanas; | Melhora em Berg (p =
(2022) (Ird) multicomponente com 68 anos ou|3x/semana; 60 min,|o,001), TUG (p = 0,002),
com corregio | mais e histérico |com dupla tarefa. | TUG com dupla tarefa (p
postural sobre o |de quedas Escala de Berg, TUG e | = 0,01) e SPPB (p = o0,001)
equilibrio funcional SPPB
Correa et al.|Analisar o TF na|Estudo 12 semanas; | Interacio significativa
(2022) (Brasil) dor e na capacidade | controlado  nio | 3x/semana, em |para dor (p = o,014),
funcional de idosas |randomizado; 32 |circuito. Teste de |flexibilidade (p = 0,002) e
idosas de 60 a 69 | Aptidio Fisica para |resisténcia de membros
anos Idosos, questionério | inferiores (p = 0,015) e
nérdico e escala visual | capacidade
de dor cardiorrespiratéria (p =
0,017); sem efeito em
membros superiores e
agilidade
Rivas-Campo et | Determinar os |ECR cego; 169 |12 semanas de HIFT. | Melhora de marcha e

al. (2023)
(Colbmbia)

efeitos do HIFT na

condigdo fisica e na

idosos com CCL

acima de 65 anos

SFT, fenétipo de

Fried, Tinetti, indice

equilibrio (p < 0,001) e das
AVD bésicas (p = 0,003),

capacidade de Katz, indice de |instrumentais e avancadas

funcional Lawton e Brody e | (p <o,001);sem melhorada

escala de Siu e Reuben | forca de membros

superiores e da fragilidade

Aragdo-Santos | Comparar ECR; 61 mulheres | 16 semanas e 3 meses | TF com sentar e levantar
et al. (2024) | treinamento de |com 60 anos ou |de destreinamento. | (d = 0,77), TUG (d = 0,78)
(Brasil) dupla tarefa e TF na | mais Tarefas cotidianas, | e galdes (d = 0,82); apenas
aptiddo funcional sentar e levantar s|o TF  melhorou a

vezes, TUG e | caminhada de 10 m (p =

caminhada de 10 m

0,013); parte dos ganhos
mantida

Santos, P. et al.
(2024) (Brasil)

Comparar TF e
dupla tarefa sobre
funcio do tronco e
aptiddo funcional

ECR; mulheres de
60 a 79 anos com e
sem dor lombar

croénica

16 semanas.
Estabilidade, forca e
resisténcia do tronco e
aptiddo funcional

Efeito de tempo em todas
as medidas de
funcional (p < 0,050), sem
diferenga

modalidades

aptiddo

entre
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aptidio fisica

anos ou mais

pressdo arterial

Autor(es)/Ano Objetivo Delineamento, Protocolo e Principais resultados
(pais) amostra e critério instrumentos
etirio
Pinheiro et al.|Avaliar o TF na|ECR; 15 idosos|24 sessdes. SFT e |Redugio da pressio
(2024) (Brasil) pressdo arterial | com hipertensdo | monitorizagdo sistélica; melhora de forga,
ambulatorial e na|resistente e 60 |ambulatorial da | mobilidade e resisténcia

1 -
aerobla; sem mudanga na

flexibilidade

Avaliar efeitos de

(Colémbia)

SFT,

com 45 min.
Tinetti e SF-36

Kuo et al. (2024) Grupo tnico; 158 |12 semanas, com | Melhora da cognigio e da
(Taiwan) curto e longo prazo |idosos com 65 | componentes marcha; AVD
de TF comunitrio |anos ou mais aerdbios, de forca e |melhoraram apés1mésem
cognitivos. Marcha, | idosos com mobilidade
quedas, cognicdo, | limitada, sem manutencio
indice de Barthel e|em1ano
escala de Lawton
Ghahfarrokhi et | Comparar TF de|ECR piloto; 486 semanas; alta | Cémin melhorou nos dois
al. (2024) (Ir3) alta e de Dbaixa|idosos com 60 |intensidade grupos versus controle (p <
intensidade em | anos ou mais 3x/semana e baixa |0,008); equilibrio,
idosos com diabetes intensidade caminhada de 10 m, TUG
tipo 2 e 5x/semana. TUG, | e preensio melhoraram sé
comprometimento C6min, caminhada de | na alta intensidade (p <
cognitivo 10 m, equilibrio, sentar | 0,038)
e levantar e preensio
Afanador- Comparar duas | ECR; 224 idosos |12 semanas; | Interagdo para Cémin (F =
Restrepo et al.|doses de HIFT em |com 65 anos ou |4x/semana com 60 |29,80; p < 0,001) e levantar
(2025) idosos com CCL mais min ou 2x/semana |e caminhar 2,44 m (F =

81,00; p < 0,001); dose baixa
com efeitos semelhantes

Schettino et al.
(2025) (Brasil)

Comparar circuito
de  equilibrio e

HIFT

ECR; 45 mulheres
de 60 a 79 anos
(faixa informada
em publicacdo da
mesma amostra)

8 semanas; 24 sessoes.

Escala de Berg e SPPB

Ambos melhoraram
SPPB; apenas o circuito de
equilibrio diferiu do

controle na Escala de Berg

Koon et al
(2026) (Estados
Unidos)

Avaliar viabilidade
e efetividade
preliminar de HIFT

comunitario

Grupo dnico; 10
idosos

com
deficiéncia de
mobilidade e 60

anos ou mais

16 semanas;
3x/semana. COPM,
PROMIS funcio

fisica, eficicia contra
quedas e testes de
mobilidade, equilibrio

e forca

Grande melhora
atividades escolhidas pelos
participantes (d = 1,03 a
1,54) e resisténcia (d = 1,01);
funcgdo fisica padronizada
com efeito pequeno (d =

0,36)

em

Papp et al. (2026)
(Hungria)

Investigar TF
multimodal sobre
funcio fisica e

equilibrio redox

Grupo dnico; 17
mulheres inativas
acima de 65 anos

6 semanas;
2x/semana. SPPB,
preensio manual e

composigdo corporal

Melhora do SPPB, da
preensio manual e da
massa muscular
esquelética

22

Fonte: elaboragdo prépria (2026). ECR corresponde a ensaio clinico randomizado; TF, a treinamento funcional;
TT, a treinamento tradicional; SFT, a Senior Fitness Test; SPPB, a Short Physical Performance Battery; TUG, a
Timed Up and Go; AVD, a atividades de vida di4ria; HIFT, a treinamento funcional de alta intensidade; CCL, a

comprometimento cognitivo leve; RFS, a restri¢do do fluxo sanguineo; Cémin, a caminhada de seis minutos.
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4.4 DISCUSSAO INTEGRADORA

Em relagio ao primeiro objetivo especifico, os protocolos de treinamento funcional
aplicados a idosos concentraram-se em programas supervisionados de 8 a 16 semanas, com duas
a trés sessdes semanais, mas abrangeram formatos distintos sob o mesmo rétulo. Essa variedade,
coerente com a falta de consenso conceitual (Silva-Grigoletto; Brito; Heredia, 2014; Ide et al.,
2021), reforca a importincia de critérios operacionais explicitos, como os adotados nesta revisio,
e de descri¢cdes completas da dose nos estudos primarios.

Quanto ao segundo objetivo, a capacidade funcional foi mensurada predominantemente
por baterias de aptidio fisica funcional e de desempenho fisico, que se associam a independéncia
e a desfechos clinicos (Guralnik et al., 1994; Rikli; Jones, 2013), mas nio equivalem ao
desempenho real nas atividades de vida didria. Entre os seis estudos que avaliaram desfechos
relacionados a essas atividades, apenas dois empregaram escalas padronizadas de atividades
basicas e instrumentais, trés utilizaram testes de tarefas simuladas e um recorreu a autorrelato,
o que limita as conclusdes sobre a transferéncia dos ganhos fisicos para a vida cotidiana.

Quanto ao terceiro objetivo, os resultados convergem no sentido de que o treinamento
funcional melhora os componentes fisicos mais diretamente ligados 4 locomogio e as
transferéncias posturais, como forca e poténcia de membros inferiores, equilibrio dinimico,
mobilidade e capacidade aerébia (Resende-Neto et al., 2019a; Sedaghati et al., 2022; Aragio-
Santos et al., 2024; Afanador-Restrepo et al., 2025), o que é compativel com as metanalises de
Niyazi et al. (2024) e de Rodriguez-Otero et al. (2026). Os resultados divergem quanto  forca
de membros superiores,  forca de preensio manual e a flexibilidade, possivelmente em razio
da énfase dos protocolos em padrdes de membros inferiores e do tronco, das diferencas de
duracio e de volume e da heterogeneidade dos instrumentos.

No que se refere a pergunta norteadora, a contribui¢do do treinamento funcional para a
capacidade funcional mostrou-se positiva, porém condicionada. O estudo randomizado que
utilizou escalas padronizadas registrou aumento da independéncia nas atividades bésicas,
instrumentais e avancadas (Rivas-Campo et al., 2023), mas o outro estudo com escalas apontou
perda do efeito em um ano (Kuo et al., 2024), e os ganhos em tarefas simuladas e em autorrelato,
embora favordveis, medem construtos distintos da independéncia funcional. Além disso, a
maior parte das compara¢es com treinamento tradicional, concorrente e de dupla tarefa

indicou efeitos semelhantes (Aragio-Santos et al., 2019; 2021; 2024; Santos, P. et al., 2024). Esse
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quadro coincide com a conclusio de Liu et al. (2024) de que o treinamento funcional é efetivo,
mas nio necessariamente superior a outros programas bem estruturados.

Persistem lacunas relevantes. Faltam estudos que utilizem escalas validadas de
atividades bésicas e instrumentais de vida didria como desfecho primario, que incluam homens
e idosos longevos, que acompanhem os participantes por mais de seis meses, que descrevam de
forma padronizada as varidveis de carga e que informem com clareza o critério etdrio da
amostra, j4 que seis estudos potencialmente elegiveis ndo permitiram confirmar que todos os
participantes tinham 60 anos ou mais. A presenca de quatro estudos sem grupo controle e de
amostras pequenas em parte do corpus, somada i auséncia de avaliagio critica formal nesta
revisdo, recomenda cautela na interpretagio.

Do ponto de vista aplicado, os resultados indicam que o profissional de Educacio Fisica
pode prescrever o treinamento funcional para idosos com expectativa realista de ganhos em
forca de membros inferiores, equilibrio, mobilidade e capacidade aerébia, sobretudo em
programas supervisionados de duas a trés sessdes semanais, com progressio de complexidade e
intensidade controlada. Recomenda-se incluir estimulos especificos para membros superiores e
flexibilidade, associar testes de aptiddo fisica a escalas padronizadas de atividades de vida didria
e favorecer a adesdo prolongada, dado que os beneficios tendem a se reduzir com a interrupgio
da pratica. A aplicagio em ambientes comunitéirios (Kuo et al., 2024; Koon et al., 2026) reforga

o potencial do método em programas de atengio bésica e de promogio da satide da pessoa idosa.

s CONSIDERAGOES FINAIS

Este artigo teve como objetivo descrever as contribui¢Ges do treinamento funcional para
a capacidade funcional de idosos, a partir de estudos de interveng¢io publicados entre 2019 e 2026
em que todos os participantes tinham 60 anos ou mais. A revisio integrativa, conduzida com
estratégia de busca reproduzivel em trés bases, permitiu organizar as evidéncias de 19 estudos,
identificar padrdes de prescri¢io e de avaliacdo e apontar lacunas, oferecendo um panorama
atualizado para a atuagio do profissional de Educacio Fisica junto a populag¢io idosa.

Quanto aos protocolos, prevaleceram programas supervisionados de 8 a 16 semanas, com
duas a trés sessdes semanais de 45 a 60 minutos e progressio de complexidade ou intensidade,
embora formatos distintos, como circuitos de alta intensidade e intervencdes
multicomponentes, coexistam sob o mesmo rétulo. Quanto aos instrumentos, predominaram o

Senior Fitness Test, o Timed Up and Go e a Short Physical Performance Battery, e apenas dois
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estudos avaliaram as atividades basicas e instrumentais por escala padronizada, enquanto trés
utilizaram testes de tarefas cotidianas e um, medidas autorrelatadas. Quanto aos efeitos, os
estudos convergiram em ganhos de forca e poténcia de membros inferiores, equilibrio dindmico,
mobilidade e capacidade aerébia, enquanto a forca de membros superiores, a forca de preensio
manual e a flexibilidade responderam de forma inconsistente. Nos desfechos relacionados as
atividades de vida didria, houve resultados majoritariamente favoraveis, com indicios de perda
do efeito apés a interrupgio da pritica e sem superioridade sistemética sobre outras modalidades
bem estruturadas.

Em resposta & questio norteadora, conclui-se que a pritica regular de treinamento
funcional contribui para a manutencio e a melhoria da capacidade funcional de idosos,
principalmente por meio da melhora dos componentes fisicos que sustentam as tarefas
cotidianas. Essa contribui¢io, contudo, depende da continuidade da prética, da adequacdo do
protocolo as necessidades do idoso e da inclusio de estimulos equilibrados para os diferentes
segmentos corporais.

Como limitacdes desta revisio, destacam-se a restricdo a trés bases de dados e a trés
idiomas, a sele¢do conduzida por um dnico revisor, a avaliagio de elegibilidade baseada no
resumo quando o texto completo nio estava em acesso aberto, a verificagio do critério etirio,
em alguns casos, por fontes complementares ao artigo, a auséncia de avaliagio formal do risco
de viés e a heterogeneidade dos protocolos e dos instrumentos, que impediu comparacdes
quantitativas. Recomenda-se que estudos futuros adotem escalas validadas de atividades de vida
didria como desfecho principal, informem explicitamente o critério etirio, incluam homens e
idosos com idade mais avancada, descrevam detalhadamente as varidveis de carga e
acompanhem os participantes por periodos prolongados, de modo a consolidar evidéncias

capazes de orientar a prescri¢io do treinamento funcional voltada 3 autonomia da pessoa idosa.
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