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Resumo: Objetivo: Comparar estresse e recuperação entre atletas femininos e masculinos amadores 

de Crossfit®. Métodos: Participaram 93 atletas (52 homens) atuantes em campeonatos. Estes foram 

avaliados no período antecedente as competições, de forma individual, isolada e padronizado pelo 

mesmo avaliador. O estresse e recuperação foi avaliado pelo questionário RestQ-Sport76. A 

distribuição dos dados foi testada pelo Shapiro Wilk. Os dados paramétricos foram comparados 

pelo teste t de student e os não-paramétricos pelo teste de Mann-Whitney. Nível de significância de 

5% foi ajustado para todas as análises. Resultados: Os domínios de estresse geral (2.25 ± 1.50 vs. 0.75 

± 1.31), emocional (2.75 ± 1.75 vs. 2.00 ± 1.81), social (2.00 ± 1.25 vs. 0.75 ± 1.75), conflitos e pressão 

(3.33 ± 1.50 vs. 2.75 ± 1.81) foram maiores em mulheres em comparação aos homens, 

respectivamente (p < 0.05). Os domínios de perda de energia (2.33 ± 1.75 vs. 1.50 ± 1.37), sucesso 

(3.25 ± 1.75 vs. 4.12 ± 1.31), recuperação física (3.50 ± 1.25 vs. 4.25 ± 1.81), bem-estar geral (4.00 ± 1.60 

vs. 4.75 ± 1.31), qualidade de sono (3.25 ± 1.50 vs. 4.00 ± 2.06), estar em forma (3.75 ± 0.75 vs. 4.15 ± 

1.00) e auto regulação (4.00 ± 1.50 vs. 4.50 ± 1.06) foram menores em mulheres em comparação aos 

homens (p<0,05). Conclusão: Estresse geral, recuperação geral e recuperação do esporte são piores 

em praticantes de CrossFit do sexo feminino durante período de competição. 

  

Palavras-chaves: Exercício Físico, Desempenho atlético, Condicionamento extremo, Recuperação       

funcional. 

 

Abstract: Objective: To compare stress and recovery between female and male Crossfit® amateur 

athletes. Methods: 93 athletes (52 men) participating in championships participated. These were 

evaluated in the period preceding the competitions, individually, isolated and standardized by the 

same evaluator. Stress and recovery were assessed using the RestQ-Sport76 questionnaire. Data 

distribution was tested by Shapiro Wilk. Parametric data were compared using the Student's t test 

and non-parametric data using the Mann-Whitney test. Significance level of 5% was adjusted for 

all analyzes. Results: The domains of general stress (2.25 ± 1.50 vs. 0.75 ± 1.31), emotional (2.75 ± 

1.75 vs. 2.00 ± 1.81), social (2.00 ± 1.25 vs. 0.75 ± 1.75), conflicts and pressure (3.33 ± 1.50 vs 2.75 ± 

1.81) were higher in women compared to men, respectively (p <0.05). The domains of energy loss 

(2.33 ± 1.75 vs. 1.50 ± 1.37), success (3.25 ± 1.75 vs. 4.12 ± 1.31), physical recovery (3.50 ± 1.25 vs. 4.25 
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± 1.81), general well-being (4.00 ± 1.60 vs. 4.75 ± 1.31), sleep quality (3.25 ± 1.50 vs. 4.00 ± 2.06), being 

in shape (3.75 ± 0.75 vs. 4.15 ± 1.00) and self-regulation (4.00 ± 1.50 vs. 4.50 ± 1.06) were lower in 

women compared to men (p <0.05). Conclusion: General stress, general recovery and sport recovery 

are worse in female CrossFit practitioners during the competition period. 

 

Keywords: Physical exercise, Athletic performance, Extreme conditioning, Functional recovery. 

 

1. Introdução 

CrossFit® é uma modalidade composta por exercícios diários curtos e de alta 

intensidade1. Desde o seu desenvolvimento na década de 90, tornou-se um esporte de 

competição com cerca de 11.000 afiliados em ginásios e mais de 200.000 atletas 

participantes em todo o mundo em 20142. O CrossFit® é descrito pelo seu fundador como 

um programa de força física e condicionamento baseado em movimentos funcionais, como 

halterofilismo, ginástica e condicionamento metabólico3. 

Os exercícios contidos dentro de sua programação podem ser aeróbicos ou 

anaeróbicos e as sessões são organizadas como treinamento intervalados. Exemplos estão 

em execução, remo, corda de pular e até natação ou ciclismo. A modalidade de 

levantamento de peso compreende exercícios de carga externa, incluindo exercícios de 

peso funcionais, tais como levantamento terra, levantamento olímpicos, agachamentos, 

elevação e empuxo, e até mesmo outros exercícios com sobrecarga, usando kettlebells, 

sandbags, med-balls, como outros4. Visto que muitos exercícios e sessões do CrossFit® 

tecnicamente exigentes e requerem movimentos de alta potência sustentadas ao longo do 

tempo, estes podem provocar fadiga5, inflamação sistêmica e imunossupressão 6 

consideráveis e levar a lesões em sessões subsequentes7. 

Tais consequência, seriam devido à falta de controle de intensidade de 

treinamento nesta mobilidade. Porém, alguns estudos demonstraram que instrumentos e 

questionários de avaliação de esforço percebido, como escala analógica de BORG, poder 

ser utilizadas no controle de carga total na modalidade CrossFit®, evitando assim lesões 

dos atletas8,9. Apesar da descoberta e inovação da área, ainda existe a necessidade de 

estudar padrões das lesões entre atletas masculinos e femininos da modalidade, uma vez 

que, são diferentes7. Weisenthal et al. (2014) estudaram a taxa e o padrão de lesão em atletas 

de CrossFit® e observaram que houve uma taxa média de 20% de lesões e com maior 

frequência no ombro, porém os atletas masculinos possuíam uma taxa de 8,9 % mais lesões 

em comparação à atletas femininas (p = 0,03). 

Não obstante, outros estudos também apontam algumas diferenças 

comportamentais entre os sexos na modalidade10. Embora não exista diferença do sexo no 

clima motivacional nas sessões do CrossFit®, as metas de realização variam entre homens 

e mulheres. As mulheres tendem a “fazer o melhor que podem” e os homens “fazer melhor 

do que outros” 10. Nestes contextos, cabe a necessidade de investigar mais sobre a diferença 

existente entre os sexos e o estresse e recuperação em sessões de CrossFit®, utilizando 

meios de avaliação também práticos. Assim, o objetivo do estudo foi comparar o estado de 
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estresse e recuperação entre atletas femininos e masculinos amadores de CrossFit® 

antecedendo período competitivo. 

 

2. Métodos 

Trata-se de um estudo de campo transversal, exploratório, com abordagem 

quantitativa. A pesquisa foi realizada em três cidades do interior de Minas Gerais 

(Uberlândia, Patos de Minas e Patrocínio), com a participação de atletas de CrossFit® 

atuantes dos campeonatos regionais do estado. A pesquisa foi aprovada e desenvolvida 

mediante ao parecer do comitê de ética em pesquisa (CAAE: 91852118.9.0000.5152), 

respeitando todos os princípios éticos baseados na Declaração de Helsinki. Todos os 

participantes assinaram termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE). 

 

Amostra 

 A participação dos atletas foi pelo procedimento de conveniência nos dias das 

inscrições da competição (um dia antes da competição). Participaram do estudo todos 

atletas de ambos os sexos inscritos e que estavam treinando especificamente para o 

campeonato região do estado de Minas Gerais. Destes foram excluídos atletas menores de 

18 e maiores de 40 anos, que tinham treinado no dia da avaliação, que apresentavam sinais 

e/ou sintomas auto relatados de algum tipo de lesão osteomuscular, doença crônica e/ou 

limitação física, e que não completaram todos os procedimentos avaliativos 

 

Procedimentos para coleta de dados 

Todos que estavam presentes no dia da inscrição da competição e selecionados 

pelos critérios estabelecidos, foram submetidos a avaliações antropométricas (massa 

corporal, estatura e índice de massa corporal), anamnese (idade, tempo de prática, 

frequência de treino semanal da modalidade e percepção subjetiva de recuperação) e 

avaliação indireta do estresse e recuperação. Todas as avaliações foram realizadas por 

pesquisadores treinados que padronizaram todas técnicas de coletas de dados, assim como 

o horário do dia (entre 7:00 as 10:30h AM). 

A estatura foi mensurada por meio de estadiômetro (Estadiômetro Personal 

Caprice ES2060 Sanny®, São Paulo, Brasil) e a massa corporal foi registrada com balança 

digital calibrada (Wiso W939®, Florianópolis, Brasil) com resolução de 0,1 kg. A escala de 

percepção subjetiva de recuperação (PSR) tem por finalidade monitorar a quantidade total 

de recuperação (QTR) dos atletas durante o descanso entre um estímulo e outro. Assim foi 

utilizada a PSR a fim de quantificar o nível de recuperação dos atletas no dia anterior a 

competição no momento exato da coleta do nível de estresse e recuperação. Estas variáveis, 

por sua vez, foram avaliadas pelo questionário RestQ-Sport76 de forma individual, isolada 

e padronizado pelos avaliadores. 

 

Avaliação do estresse e recuperação 
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Para avaliação e identificação do estresse e recuperação foi utilizado o questionário 

RESTQ-Sport 76. Este é um instrumento psicométrico constituído por 19 escalas, que 

contêm 76 itens no total, sendo utilizado para medir a frequência do estado de estresse 

atual em conjunto com a frequência de atividades de recuperação associadas11. Ele é 

composto por 19 escalas com quatro perguntas em cada. As escalas de 1 a 7 dizem respeito 

ao estresse geral, as de 8 a 12 à recuperação geral, as de 13 a 15 se relacionam ao estresse 

específico do esporte e as de 16 a 19 à recuperação específica do esporte. Para avaliação de 

cada escala, as mesmas teriam que estar no mínimo 50% preenchidas. 

Além disso, os itens do RESTQ-Sport 76 avaliam eventos potencialmente 

estressantes e atividades associadas com recuperação. A escala do tipo likert emprega 

valores que variam de 0 (nunca) a 6 (sempre), indicando a frequência com a qual o 

indivíduo participa de atividades variadas. Altos escores nas escalas associadas a 

atividades de estresse refletem estresse subjetivo intenso, enquanto altos escores nas 

escalas associadas à recuperação refletem muitas atividades de recuperação. A 

reprodutibilidade e validade deste questionário foram averiguadas para língua 

portuguesa em estudo anterior12. 

 

Análise dos Dados 

 Inicialmente realizou-se análise descritiva contendo médias e desvios padrão. Em 

seguida verificou-se a normalidade de distribuição das amostras por meio do teste de 

Shapiro-Wilk. Em seguida os dados paramétricos foram comparados pelo teste t de Student 

e os não-paramétricos pelo teste de Mann-Whitney. Nível de significância de 5% foi 

ajustado para todas as análises. Todas as análises foram realizadas utilizando o programa 

Todos os parâmetros estatísticos foram analisados e expressos pelo programa Graph Pad 

Prism (Version 7, 2016). 

 

3. Resultados 

Participaram do estudo 93 atletas de CrossFit, sendo 52 homens (55,9 %) e 41 mulheres 

(44,1 %). A tabela 1 apresenta os valores de características gerais dos indivíduos. Homens 

e mulheres foram diferentes estatisticamente nos aspectos físicos: massa corporal, estatura 

e IMC, sendo os homens com valores superiores nesses quesitos. 

 

Tabela 1 - Características gerais dos participantes  

Variáveis  Mulheres   Homens  p Valor 

Idade (anos) 26.48 ± 6.25 25.18 ± 7.03 0,47 

Massa corporal (kg) 61.75 ± 5.38 73.73 ± 8.41 >0,01 * 

Estatura (m) 1.64 ± 0.05 1.73 ± 0.06 >0,01 * 
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IMC 22.87 ± 1.74 24.34 ± 2.15 >0,01 * 

Tempo de prática (meses) 12.86 ± 13.25 12.64 ± 11.01 0,94 

Frequência semanal (dia) 4.56 ± 1.64 4.79 ± 1.64 0,60 

PSR 7.91 ± 1.44 7.50 ± 2.23 0,40 

* Diferença significativa p < 0.05. Índice de massa corporal - IMC; Percepção subjetiva de 

recuperação - PSR. 

 

Na tabela 2, estão descritos os resultados obtidos no RESTQ-Sport 76. No domínio de 

estresse geral, quatro itens apresentaram diferenças significativas entre os sexos, ao qual 

as mulheres apresentaram valores maiores do que homens. Por vez, no item relativo a 

recuperação geral e recuperação no esporte, os homens apresentaram valores maiores do 

que as mulheres, em quatro e dois itens respectivamente, apresentando diferença 

estatisticamente entre eles.  

 

Tabela 2 - Descrição dos valores obtidos no questionário Recovery-Stress Questionnaire 

for Athletes (RESTQ-Sport 76). 

Domínios Mulheres Homens Z Valor p Valor 

Estresse 

Geral 

Estresse geral 2.25 ± 1.50 0.75 ± 1.31 -2,82 0,00 * 

Estresse emocional 2.75 ± 1.75 2.00 ± 1.81 -2,75 0,01 * 

Estresse social 2.00 ± 1.25 0.75 ± 1.75 -2,36 0,02 * 

Conflitos e pressão 3.33 ± 1.50 2.75 ± 1.18 -2,02 0,04 * 

Fadiga 2.75 ± 0.09 2.25 ± 1.25 -1,18 0,24 

Perda de energia 2.33 ± 1.75 1.50 ± 1.37 -1,98 0,05 

Queixas físicas 1.75 ± 1.50 1.62 ± 1.60 -0,97 0,33 

Recuperação 

Geral 

Sucesso 3.25 ± 1.75 4.12 ± 1.31 -2,54 0,01 * 

Recuperação social 4.00 ± 1.75 4.37 ± 1.56 -0,76 0,45 

Recuperação física 3.50 ± 1.25 4.25 ± 1.81 -1,97 0,05 * 

Bem-estar geral 4.00 ± 1.60 4.75 ± 1.31 -3,14 0,00 * 

Qualidade de sono 3.75 ± 1.50 4.00 ± 2.06 -2,25 0,02 * 

Estresse 

Esporte 

Distúrbios nos 

intervalos 

2.33 ± 2.00 2.30 ± 1.81 -0,10 0,92 

Exaustão emocional 1.25 ± 1.25 1.25 ± 1.50 -0,68 0,50 

Lesões 2.75 ± 1.25 3.00 ± 1.81 -0,95 0,34 

Recuperação 

do Esporte 

Estar em forma 3.75 ± 0.75 4.15 ± 1.00 -2,20 0,03 * 

Aceitação pessoal 4.00 ± 1.50 4.25 ± 1.25 -0,06 0,95 

Auto eficácia 4.00 ± 1.00 4.12 ± 1.56 -0,69 0,49 

Auto regulação 4.00 ± 1.50 4.50 ± 1.06 -2,02 0,04 * 

* Diferença significativa p < 0.05 
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4. Discussão 

Este estudo investigou o estado de estresse e recuperação de praticantes amadores de 

Crossfit® antecedendo uma competição regional. Os resultados do presente estudo 

apontaram que homens e mulheres se diferem nos índices de estresse e recuperação geral 

avaliada via questionário RESTQ-Sport 76. Vale a pena retornar as interpretações da escala, 

cujo altos escores no quesito estresse refletem possibilidade de estresse acentuado, enquanto 

altos valores nos escores de recuperação refletem maiores possibilidades de recuperação12. 

Desta forma, mulheres apresentam padrões de estresse, antes de competição, mais 

acentuadas, é homens padrões de recuperação melhor do que mulheres.  

 Os achados do presente estudo, devido ao seu delineamento, permitem apenas 

estabelecer uma relação hipotética entre variáveis estudadas, mas não uma relação direta 

entre causa e efeito. Todavia, a luz da literatura científica algumas informações importantes 

ajudam a melhor entender os resultados do estudo.   

 Não distante dos achados atuais, estudos anteriores já relataram que homens e 

mulheres têm relação com estresse e recuperação distintos13,14. Di Fronso et. al.13 com objetivo 

de examinar diferença no equilíbrio entre estresse e recuperação, entre homens e mulheres 

praticantes amadores de basquete, apontaram maior estresse entre mulheres na pré-

temporada e durante a temporada. Os autores ressaltam que atletas femininas estão sujeitas 

a apresentar respostas de estresse, a carga de treinamento semelhantes aos homens, 

diferentes, como consequência, cronicamente, podendo induzir a pior recuperação e menor 

nível de autoeficácia.  

 De fato, em períodos de pré competição, autos níveis de estresse podem causar 

alterações recuperativas, como prejuízo no sono, originando redução no desempenho do 

atleta15,16. Além disso, problemas com alimentação, autocobrança exagerada, falta de férias, 

rotina de treinamento e treinamento em excesso são fatores causadores de estresse, sendo 

esses fatores de maneira isolada ou em conjunto, consequências da alteração do rendimento 

inadequado do indivíduo17. Porém, é importante deixar claro que níveis ‘ótimos’ de estresse 

seguidos de uma boa recuperação são fatores determinantes para um bom desempenho a 

pratica esportiva 18. 

 Certo disso, o correto monitoramento do estresse e da recuperação percebida pelo 

atleta pode colaborar com profissionais (técnicos, coach e preparadores físico) a ajudar na 

detecção de excesso de treinamento (overtraining)13 e de maneira geral, mulheres precisam 

de atenção especial no monitoramento do estresse e dos níveis de recuperação, 

principalmente pela menor autoconfiança, temperamento introvertido, e menor 

instabilidade emocional19.  

 Apesar de não encontrarmos, na literatura recente, trabalhos com estresse e 

recuperação no Crossfit®, é importante deixar claro a necessidade de monitorar a carga de 

treino dessa modalidade. Como a modalidade emerge continuamente em sua popularidade, 

as lesões associadas ao envolvimento irão crescer proporcionalmente, principalmente pelos 

movimentos repetitivos envolvidos na modalidade serem, em sua maioria, em alta 

intensidade ou alto volume, com pouco tempo de recuperação entre os movimentos20. Assim, 

o controle do estresse e da recuperação dos atletas/praticantes poderão reduzir os índices de 
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lesões, pois, se o estresse estiver acentuado ou a recuperação prejudicada, o técnico poderá 

organizar a carga de treinamento de acordo com o estado atual do indivíduo. 

 Recentemente, condições graves envolvendo praticantes de Crossfit® foram 

destaque na literatura especializada da área, cuja fraqueza muscular, movimentos restritos, 

mialgia grave, urina escura, arritmia cardíaca apontava para condições de rabdomiólise de 

esforço, condição grave que pode levar a morte 21. Desta forma, é imprescindível o controle 

do estado de carga total de treinamento, estresse e controle da recuperação de praticante de 

Crossfit®.  

 Finalmente, atestamos com nossos resultados a necessidade de controle do estado de 

estresse e recuperação entre homens e mulheres praticantes de Crossfit® principalmente 

prestes a competição. Nossos resultados originais preenchem algumas lacunas e abrem 

outras para futuros estudos, principalmente com marcadores de estresse e recuperação 

direto para avaliação da sobrecarga interna 22, salientando que a aplicação de uma adequada 

carga de treinamento é fundamentais para melhorar o desempenho, sendo que cargas 

insuficientes não são capazes de proporcionar adaptações adequadas 9 principalmente em 

mulheres que apresentam menores índices recuperativos e íngremes índices estressores. 

 

5. Conclusão 

Concluímos que parâmetros de “estresse geral”, “recuperação geral” e “recuperação do 

esporte” são piores em atletas amadores de Crossfit® femininos em comparação aos 

masculinos durante período competitivo. 
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