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RESUMO
Objetivo: verificar se um programa de intervenção, 

com exercícios físicos, melhora os indicadores de aptidão 
física relacionada à saúde e ao desempenho motor em 
escolares com sobrepeso e obesidade. Método: estudo 
quase-experimental composto por um programa de inter-
venção interdisciplinar com exercícios físicos, orientação 
nutricional, postural e bucal. A amostra foi composta por 20 
escolares do grupo experimental e 19 do grupo controle, de 
ambos os sexos, com idades entre 7 a 16 anos. As avalia-
ções (pré e pós-teste) foram realizadas através de protocolos 
do PROESP-BR. O programa de intervenção, com exercícios 
físicos, teve a duração de 16 semanas consecutivas, com 
frequência de três vezes por semana e  com 60 minutos cada 
sessão. Foi utilizado o programa SPSS v. 20.0 para a análise 
estatística dos dados. Resultados e considerações finais: em 
relação à aptidão física relacionada ao desempenho motor 
dos escolares, o grupo experimental apresentou melhora 
significativa para força de membros inferiores (p=0,009) 
e para agilidade (p=0,001).  Para os indicadores de saúde 
relacionados à saúde, observa-se que o grupo experimen-
tal melhorou significativamente a flexibilidade (p=0,008). 
Dessa forma, ressalta-se a importância da implementação 
de programas com exercícios físicos na infância e ado-
lescência, com o intuito de melhorar os indicadores de 
aptidão física relacionada à saúde e ao desempenho motor 
e evitar agravos precoces à saúde. 

Palavras-chave: Sobrepeso; Obesidade; Aptidão 
física; Criança; Adolescente.

ABSTRACT
Objective: verify whether an intervention program 

with exercise improves health-related physical fitness 
and motor performance in children with overweight and 
obesity. Method: quasi-experimental study consists of 
an interdisciplinary intervention program with exercise, 
nutrition, posture and oral orientation. The sample 
consisted of 20 students in the experimental group and 
19 in the control group, of both sexes, aged 7-16 years. 
The assessments (pre and post test) were performed 
through PROESP-BR protocols. The interdisciplinary 
intervention program, with exercise, lasted 16 
consecutive weeks, with a frequency of three times 
a week and 60 minutes each session. SPSS program 
v. 20.0 was used for statistical analysis. Results and 
final considerations: regarding physical fitness related 
to motor performance, the experimental group showed 
significant improvement for lower limb strength 
(p=0.009) and agility (p=0.001). For health-related 
physical fitness, it is observed that the experimental 
group significantly improved flexibility (p=0.008). 
Thus, it emphasizes the importance of implementing 
programs with physical exercise in childhood and 
adolescence, to improve health-related physical fitness 
and motor performance and avoid early health problems.

Keywords: Overweight; Obesity; Physical fitness; 
Child; Adolescent.
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85% nas sessões da intervenção. Os pais ou responsáveis 
pelos escolares assinaram um termo de consentimento li-
vre e esclarecido, autorizando a participação na pesquisa. 
O estudo foi aprovado pelo Comitê de Ética com Seres 
Humanos, da Universidade de Santa Cruz do Sul (UNISC), 
sob número 357.403, de 2013. 

Todas as avaliações foram realizadas (pré e pós-
-teste) na Universidade de Santa Cruz do Sul (UNISC), 
através de protocolos do Projeto Esporte Brasil (PROESP-
-BR19 2012). Os escolares foram aconselhados a utilizarem 
roupa leve e calçado adequado no dia das avaliações. Os 
indicadores de aptidão física relacionada à saúde foram 
avaliados através dos testes: resistência abdominal (máxi-
mo de repetições em um minuto), flexibilidade (com banco 
de Wells) e aptidão cardiorrespiratória (teste de corrida/
caminhada de 6 minutos). Para os indicadores de aptidão 
física relacionada ao desempenho motor, avaliou-se: 
força de membros superiores (medicine ball), força de 
membros inferiores (salto horizontal), velocidade (cor-
rida de 20 metros) e agilidade (teste do quadrado). Os 
resultados obtidos foram posteriormente classificados 
de acordo com os critérios estabelecidos pelo PROESP-
-BR19, de acordo com sexo e idade. 

O programa de intervenção foi realizado durante 16 
semanas consecutivas, com frequência de três vezes por 
semana, em dias alternados (segunda, quarta e sexta-
-feira), totalizando 90 minutos, sendo 60 minutos cada 
sessão de exercícios físicos aeróbicos e resistidos, os 
quais foram aplicadas no ginásio da escola, por profis-
sionais de Educação Física. A intensidade dos exercícios 
foi monitorada pela frequência cardíaca (FC), através de 
frequencímetro (Polar, FT1). Foi estabelecida uma zona 
alvo (40 a 80% da FC de reserva), através da equação: 
FCreserva: FCmax – Fcrepouso. Também foram realiza-
das atividades de correção postural, por um período de 
30 minutos. Adicionalmente, foram realizadas ativida-
des de reeducação alimentar e de saúde bucal. 

Foi utilizado o programa SPSS v. 20.0 (IBM, Chica-
go, EUA) para a análise estatística dos dados. As variáveis 
categóricas foram pareadas, utilizando-se o teste de 
Wilcoxon para comparar os dados pré e pós-teste. Foram 
consideradas diferenças significativas para p<0,05. 

RESULTADOS
A tabela 1 apresenta os dados dos indicadores de 

aptidão física relacionada ao desempenho motor dos esco-
lares, antes e após a intervenção. No grupo experimental, 
observa-se melhora significativa para força de membros 
inferiores (p=0,009), sendo que dos escolares que 
estavam na classe “fraco”, três passaram para a classe 
“razoável” e cinco para “bom”. Houve melhora signifi-
cativa também para a agilidade (p=0,001); no momento 
pré-teste, todos os escolares estavam na classe “fraco”, 
sendo que após a intervenção, quatro passaram para 
a classe “razoável”, seis para “muito bom”, quatro para 
“bom” e um para “excelência”. 

Para os indicadores de saúde relacionados à saúde 
(tabela 2), observa-se que o grupo experimental melhorou 
significativamente a flexibilidade, sendo que dos 12 es-
colares que estavam na classe “indicadores de risco”, no 
pré-teste, sete passaram para a classe “desejável”, após o 
programa de intervenção. 

INTRODUÇÃO
Vivemos em um período de grandes avanços tecno-

lógicos, o que melhora a qualidade de vida das sociedades 
em que vivemos. Adicionalmente, determinou-se uma 
mudança nos padrões de comportamento alimentar e de 
atividade física nas populações1. Com isso, observa-se 
um resultado pouco satisfatório com relação à prática 
de atividade física, o que repercute nos níveis de saúde. 
Como consequência, nota-se que a aptidão física de 
crianças e adolescentes está se construindo em níveis 
não desejáveis, gerando preocupações relacionadas à 
saúde dos mesmos2. Portanto, é importante o desen-
volvimento das capacidades motoras, conhecimentos 
e hábitos/estilo de vida que aumentem as chances de 
uma boa aptidão física relacionada à saúde, desde os 
primeiros anos de vida3.

Deve-se considerar, também, que a obesidade está 
relacionada de forma inversa com a aptidão física rela-
cionada à saúde4-6 e ao desempenho motor7,8. Dessa 
forma,  não podemos considerar o peso corporal aci-
ma dos níveis desejados apenas como um problema 
estético, mas sobretudo, por estar ligado a inúmeros 
efeitos adversos à saúde9.

Estudos têm revelado alta prevalência de sobrepeso 
e obesidade na infância e adolescência. Em Barcelona, na 
Espanha, 32,3% dos meninos e 24,3% das meninas apre-
sentam sobrepeso e obesidade. Na França, estima-se 
que uma a cada cinco crianças apresenta sobrepeso, 
sendo que a prevalência de obesidade é de 3 a 4%10. 
A alta prevalência de sobrepeso e obesidade também 
é acompanhada no Brasil. Em uma pesquisa realizada 
em São Paulo, 32,5% dos meninos e 26,5% das me-
ninas de uma escola pública apresentam sobrepeso e 
obesidade11. Em Santa Cruz do Sul-RS, esse percentual 
é de 27,1% para os meninos e 26,4% para as meninas12. 
Devido a este cenário, tem-se realizado, com crianças 
e adolescentes, estudos de intervenção com exercícios 
físicos para redução de indicadores antropométricos13,14  
e melhora da aptidão física relacionada à saúde14-16 e ao 
desempenho motor17,18.  

Devido à alta prevalência de escolares com sobrepe-
so e obesidade em Santa Cruz do Sul-RS12 e a relevância 
de estudos de intervenção com esta população, o presen-
te estudo objetiva verificar se um programa interdisciplinar 
com exercícios físicos melhora os indicadores de aptidão 
física relacionada à saúde e ao desempenho motor em es-
colares com sobrepeso e obesidade do referido município. 

MÉTODO
Para a composição da amostra, deste estudo 

quase-experimental, foram selecionadas três escolas de 
Santa Cruz do Sul-RS, com maior prevalência de sobre-
peso e obesidade e com características semelhantes. 
Após, escolares com esta condição foram convidados 
a participar de um programa de intervenção interdis-
ciplinar com exercícios físicos, orientação nutricional, 
postural e bucal. Assim, a amostra foi composta por 
20 escolares do grupo experimental de uma escola e 19 
do grupo controle de duas escolas, de ambos os sexos, 
com idades entre 7 a 16 anos. Foram incluídos, no estudo, 
os escolares que apresentaram uma frequência mínima de 
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Tabela 1 - Comparação pré e pós-teste dos indicadores de aptidão física relacionada ao desempenho motor.  

Pré-teste

Grupo experimental (N=20)

Força membros superiores

      Fraco

      Razoável

      Bom

      Muito bom

      Excelência

Força membros inferiores

      Fraco

      Razoável

Velocidade

      Fraco

      Razoável

Agilidade

      Fraco

Grupo controle (N=19)

Força membros superiores

      Fraco

      Razoável

      Bom

      Muito bom

      Excelência

Força membros inferiores

      Fraco

      Razoável

      Bom

Velocidade

      Fraco

      Razoável

      Muito bom

Agilidade

      Fraco

      Razoável

      Bom

Fraco

0

1

0

0

0

11

0

19

1

5

Fraco

1

0

0

0

0

10

1

1

16

1

1

9

1

0

Razoável

-

-

-

-

-

3

0

-

-

4

Razoável

3

2

1

1

0

2

2

0

1

0

0

1

2

0

Bom

1

0

1

2

0

5

0

-

-

6

Bom

0

0

1

1

0

2

0

1

-

-

-

2

1

0

Muito bom

1

1

2

6

2

0

1

-

-

4

Muito bom

0

0

1

4

3

-

-

-

-

-

-

2

0

1

Excelência

0

0

0

2

1

-

-

-

-

1

Excelência

0

0

0

1

0

-

-

-

-

-

-

-

-

-

p*

0,249

0,009

0,317

0,001

0,593

0,453

0,414

0,028

Dados expressos em frequência; *teste de Wilcoxon; diferenças significativas para p<0,05. 

Pós-teste

Tabela 2 - Comparação pré e pós-teste dos indicadores de aptidão física relacionada à saúde.  

Pré-teste

Grupo experimental (N=20)

Resistência abdominal

      Desejável

      Indicador de risco

Flexibilidade

      Desejável

      Indicador de risco

Aptidão cardiorrespiratória

      Desejável

      Indicador de risco

Grupo controle (N=19)

Resistência abdominal

      Desejável

      Indicador de risco

Flexibilidade

      Desejável

      Indicador de risco

Aptidão cardiorrespiratória

      Desejável

      Indicador de risco

Desejável

6

6

8

7

4

3

Desejável

8

2

8

3

1

3

Indicador de risco

1

7

0

5

2

11

Indicador de risco

2

7

1

7

1

14

p*

0,059

0,008

0,655

1,000

0,317

0,317

Dados expressos em frequência; *teste de Wilcoxon; diferenças significativas para p<0,05.

Pós-teste
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salta-se a importância da implementação de programas 
com exercícios físicos na infância e adolescência, com 
o intuito de melhorar os indicadores de aptidão física 
relacionada à saúde e ao desempenho motor e evitar 
agravos precoces à saúde. 
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DISCUSSÃO 
Nossos resultados demonstram que o programa de 

intervenção interdisciplinar melhorou significativamente 
os níveis de força de membros inferiores, agilidade e fle-
xibilidade dos escolares. Já, Silva et al.16 realizaram um 
estudo de intervenção multiprofissional de 16 semanas 
com adolescentes obesos de Maringá (PR) e, entre os 19 
adolescentes que completaram o estudo, observou-se 
uma melhora significativa da força/resistência abdominal, 
flexibilidade e aptidão cardiorrespiratória. Espindola et 
al.20, ao realizarem um estudo de intervenção com 96 
sessões de exercícios físicos com crianças de 7 a 10 anos 
de Florianópolis (SC) que apresentavam excesso de peso, 
observaram melhora significativa dos níveis de força/
resistência abdominal e de agilidade.

Cattai et al.21, ao realizarem um programa de inter-
venção de 16 semanas com adolescentes obesos de 11 a 
17 anos da cidade de Maringá (PR), observaram melhora 
nas variáveis força de membros superiores, resistência 
abdominal e aptidão cardiorrespiratória. No estudo de 
Poeta et al.14, com objetivo de analisar os efeitos de 
um programa de exercícios físicos no desempenho rela-
cionado à aptidão física de crianças obesas do Hospital 
Infantil Joana de Gusmão – HIJG de Florianópolis (SC), 
tendo o grupo intervenção composto por 16 crianças e 
grupo controle, também por 16 crianças, observou-se um 
aumento significativo da força de preensão manual direita 
e da força abdominal.

Pienaar et al.15, em estudo na África do Sul com 
grupo controle composto por 17 sujeitos com excesso 
de peso e grupo experimental composto por 20 escolares 
com excesso de peso, de idade média de 11 anos, que 
participaram de 13 semanas de um programa de interven-
ção multiprofissional, com atividade física, observaram 
uma melhora significativa, após a intervenção, em relação 
à força muscular e flexibilidade no grupo experimental. Em 
estudo de intervenção de 40 semanas com crianças obe-
sas e inativas na Noruega, Sola, Brekke e Brekke17 obser-
varam melhora significativa da aptidão cardiorrespiratória, 
resistência muscular, velocidade, agilidade, coordenação, 
equilíbrio e força.

Guedes et al.9 destacam a importância de se implan-
tar programas de intervenção, com crianças e adolescen-
tes, direcionados à prática e promoção da atividade física 
e de estilo de vida saudável. Os resultados demonstrados 
pelo presente estudo e pelos demais estudos citados 
apontam para a importância destes programas, visto que, 
em todos os estudos citados obteve-se melhora em algum 
componente de aptidão física dos adolescentes obesos. 
Como destaca Glaner22, melhoras na aptidão física são 
importantes para a saúde, uma vez que moderados níveis 
de aptidão cardiorrespiratória, flexibilidade, força/resistên-
cia muscular são relevantes para a saúde e bem estar e 
servem como fator de proteção para o desenvolvimento 
de doenças crônico-degenerativas.

 CONSIDERAÇÕES FINAIS

Após um programa de intervenção com exercícios 
físicos, escolares com sobrepeso e obesidade apre-
sentaram melhora significativa na força dos membros 
inferiores, agilidade e flexibilidade. Dessa forma, res-
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