Tabela 1- Descrição do programa de treinamento

	Semana
	Sessões de atividade
	Duração
	Sessão de treino

	1ª. a 12ª.
	Cinco
	60 a 70

minutos
	Alongamentos para todos os segmentos corporais (10 -15 min.); exercícios resistidos utilizando faixas e resistores elásticos (10 - 15 min.); exercícios de resistência muscular (10 - 15 min.); exercícios aeróbicos (caminhada entre 50% a 80% do VO² máximo; 30 min.).


	



Figura 1.  Desenho Experimental do estudo
Tabela 2. Comparação intergrupo das características morfológicas e neuromotoras das idosas. 

	Variável
	TOTAL 

(n=160)
	Grupos

	
	
	Exercitadas inicial 

(n=80)
	Grupo Controle
  inicial 
(n=80)

	Massa corporal (kg)
	67,7 ± 9,4
	68,2 ± 9,3
	68,3 ± 9,6

	Estatura (cm)
	155,6 ± 6,1
	155,5 ± 6,1
	155,6  ± 6,2

	IMC (Kg/m2)
	21,7 ± 3,0
	21,3,2 ± 3,1
	21,9,2 ± 2,9

	Massa de Gordura (kg)
	23,7 ± 5,0
	23,9 ± 5,2 
	23,9 ± 5,4

	Massa Magra (kg)
	44,1 ± 5,3
	44,3 ± 5,3
	44,3 ± 5,2

	Flexibilidade (cm)
	13,8 ± 3,8
	13,7 ± 4,4
	13,7 ± 3,4

	Força Preensão Manual (Kg/f)
	23,1± 5,8
	23,0 ± 6,2
	23,0 ± 5,9


IMC - índice de massa corporal

Tabela 3. Comparação intragrupo das características morfológicas, neuromotoras e composição corporal das idosas.

	Variáveis
	Exercitadas
	Controle

	
	Inicial 

(n=80)
	%Δ
	Final 

(n=80)
	Inicial 

(n=80)
	%Δ
	Final 

(n=80)

	Massa corporal (kg)
	68.2 ± 9.3
	1.6
	67.1 ± 8.5 a
	68.3 ± 9.6
	1.3
	67.4 ± 10.1 d

	IMC (Kg/m2)
	28.2 ± 3.9
	1.4
	27.8 ± 3.6 b
	28.2 ± 3.9
	1.0
	27.9 ± 4.2 e

	Estatura (cm)
	155.5 ± 6.1
	0.0
	155.5 ± 6.1
	155.6 ± 6.2
	0.0
	155.6 ± 6.2

	Massa de Gordura (kg)
	23.9 ± 5.2
	2.9
	23.2 ± 4.8 a
	23.9 ± 5.4
	1.3
	23.6 ± 5.4 f

	Massa Magra (kg)
	44.3 ± 5.3
	0.9
	43.9 ± 5.0 a
	44.3 ± 5.2
	1.3
	43.7 ± 5.7 d

	Flexibilidade (cm)
	13.7 ± 4.4
	2.9
	14.1 ± 4.3 a
	13.7 ± 3.4
	0.7
	13.6 ± 2.9

	Força Preensão Manual (Kg/F)
	23.0 ± 6.2
	1.7
	23.4 ± 5.8 c
	23.0 ± 5.9
	0.0
	23.0 ± 5.4


a Diferença significativa inicial vs final (p = 0,000); b Diferença significativa inicial vs final (p = 0,003);

c Diferença significativa inicial vs final (p = 0,038); d Diferença significativa inicial vs final (p = 0,005);

e Diferença significativa inicial vs final (p = 0,006); f  Diferença significativa inicial vs final (p = 0,025).
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