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Resumo: Objetivo: Comparar as características descritivas, antropométricas e aptidões físicas 

específicas entre praticantes recreativos iniciantes e experientes de Crossfit®. Métodos: Participaram 

jovens experientes (n=11) e iniciantes (n=10) da prática de Crossfit® que estivessem regularmente 

praticando a modalidade. Estes foram submetidos a coletas descritivas auto relatadas, avaliações 

antropométricas (peso, altura, índice de massa corporal, percentual de gordura, gordura absoluta 

e massa magra absoluta), aptidões físicas. Para mensuração da potência de membros inferiores 

(PMI) foi realizado o teste de salto vertical, a estimativa da potência de membro superior (PMS) foi 

realizada pelo teste de arremesso horizontal de medicine ball e a força de pressão manual foi 

mensurada por um dinamômetro analógico. Inicialmente os dados foram processados 

descritivamente e testado quanto a distribuição pelo teste de Shapiro Wilk. Os dados paramétricos 

foram comparados pelo teste t de Student independente (p<0,05). Resultados: Apenas a tempo de 

prática (meses) diferiu significativamente entre experientes e iniciantes (20,01±9,82 vs. 6,10±3,81, 

respectivamente). Conclusão: Não houve diferenças descritivas, antropométricas e de aptidões 

físicas entre praticantes experientes e iniciantes de Crossfit®.  

 

Palavras-chave: Condicionamento físico; Desempenho atlético; Composição Corporal 

 

Abstract: Objective: To compare the descriptive, anthropometric characteristics and specific 

physical skills among beginners and experienced Crossfit® recreational practitioners. Methods: 

Experienced young people (n = 11) and beginners (n = 10) of the practice of Crossfit® who were 

regularly practicing the sport participated. They were submitted to self-reported descriptive 

collections, anthropometric assessments (weight, height, body mass index, fat percentage, 

absolute fat and absolute lean mass), physical aptitudes. To measure the power of the lower limbs 

(PMI) the vertical jump test was performed, the estimate of the power of the upper limb (PMS) 

was performed by the horizontal throw test of medicine ball and the manual pressure force was 

measured by an analog dynamometer . Initially, the data were processed descriptively and tested 

for distribution using the Shapiro Wilk test. Parametric data were compared using the 

independent Student's t test (p <0.05). Results: Only the time of practice (months) differed 
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significantly between experienced and beginners (20.01 ± 9.82 vs. 6.10 ± 3.81, respectively). 

Conclusion: There were no descriptive, anthropometric or physical aptitude differences between 

experienced Crossfit® practitioners and beginners. 

 

Keywords: Fitness; Athletic performance; Body Composition. 

1. Introdução 

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

intensidade 1. 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 2014 2. O CrossFit® é descrito pelo seu fundador 

como um programa de força física e condicionamento baseado em movimentos 

funcionais, como halterofilismo, ginástica e condicionamento metabólico 3. 

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 outros 4. Visto que muitos exercícios e sessões do CrossFit® 

tecnicamente exigentes e requerem movimentos de alta potência sustentadas ao longo 

do tempo, estes podem provocar fadiga 5, inflamação sistêmica e imunossupressão 6 

consideráveis e levar a lesões em sessões subsequentes 7. 

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 atletas 8,9. Apesar da descoberta e inovação da área, ainda existe a necessidade de 

estudar padrões das lesões entre atletas experientes e iniciantes 7. 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 não levam 

em conta a frequência/volume de treino total assim como o nível de experiencia de cada 

atleta. 

Até o presente momento, já é denotado grandes benefícios da prática do 

condicionamento extremo em instalações CrossFit®, entretanto ainda não se sabe a real 

diferença entre atleta iniciantes e experientes CrossFit® 10. Tais informações podem ser 

uteis para prescrição de exercício individualizado, uma vez que, as diferenças de 

capacidades físicas, antropométricas e fisiológicas pode ser determinantes para uma 

sobrecarga em iniciantes e assim uma possível lesão. Assim, o objetivo do estudo foi 

comparar o estado de estresse e recuperação entre atletas femininos e masculinos 

amadores de CrossFit® antecedendo período competitivo. Assim o objetivo do estudo é 

comparar os perfis descritivos, antropométrico e aptidão física entre praticantes 

iniciantes e experientes de CrossFit®. 
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2. Métodos 

Está é uma pesquisa com objetivos descritivos e comparativo, transversal, com 

abordagem quantitativa. O tipo metodológico adotado foi de estudo hipotético-dedutivo, 

uma vez que, os dados são específicos, precisos e possuem construção de conjecturas 

que foram submetidas a testes. A pesquisa foi realizada no em uma instalação 

credenciada da CrossFit® na cidade de Patrocínio (MG/Brasil) mediante a aprovação 

pelo Comitê de Ética em Pesquisa em Humanos da Universidade Federal de Uberlândia 

(CAEE nº 56557516.0.0000.5152). 

 

Participantes 

No que se refere à casuística, o estudo foi realizado com 21 homens, divididos em 

dois grupos: Experientes no CrossFit® (grupo EX, n=11) e iniciantes (grupo IC, n=10).O 

grupo EX foi composto por homens experiências na modalidade (> 6 meses de prática 

continua) e o grupo IC foi composto por homens iniciantes (3 a 5 meses de prática 

continua) e selecionado no próprio local que ocorreu a pesquisa buscando uma 

homogeneidade da amostra quanto à idade. 

Dentre os critérios de inclusão tem-se: homens maiores de 18 anos, sem sinais e/ou 

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

limitação física. E os critérios de exclusão foi não ter completado todos os procedimentos 

avaliativos, ingerirem bebidas alcoólicas, iniciarem o uso algum tipo de tratamento 

médico (fármacos) e/ou ingestão de suplementação e termogênicos alimentares (ex. café, 

guaraná, pimenta, como outros). Para assegurar estes estados, todos foram orientados a 

manter os hábitos de vida diário e se ausentarem destas ingestões 1 semana precedente as 

avaliações, como também foram questionados diariamente sobre estes hábitos por 

ligações telefônicas. 

 

Procedimentos e Instrumentos de Coleta 

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 precisão de0,1 kg. As dobras cutâneas 

foram mensuradas por meio de adipômetro (Lange®, São Paulo, Brasil), sendo utilizadas 

as marcações dos locais e a técnica de tomada das dobras de acordo com o protocolo de 

sete dobras de Jackson e Pollock 11 padronizados para atletas. As dobras cutâneas 

avaliadas serão tricipital, bicipital, subescapular, suprailíaca, peitoral, abdominal, axilar 

média, coxa e panturrilha medial. Para diminuirá margem de erro nas medidas 

intra-avaliador, ocorrerá mensuração de cada dobra cutânea três vezes, sendo adotada a 

média entre as três medidas como valor correspondente. Também foi adotada o 

somatório das sete dobras cutâneas (∑DC) para realização da comparação entre os 

grupos. No momento da avaliação antropométrica, os participantes utilizarão o mínimo 

de vestimentas possível. 
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 A avaliação da força, foi realizada específicamente pela força de preensão 

palmar, que foi por meio de um dinamômetro de preensão palmar analógico, marca 

North Coast®,que verifica a força em libras por centímetro quadrado (l/cm2), comescala 

de 0,5l/cm2. A manobra utilizada para aferir a força por meio do dinamômetro foi de 

acordo com o recomendado pela Sociedade Americana de Terapeutasde Mão, que 

recomenda que o sujeito esteja sentado como ombro aduzido e neutramente rodado, 

cotovelo flexionado a 90º, antebraço em posição neutra e o punho entre 0º e 30º de 

extensão e 0º a 15º de desvio ulnar. 

 A potência foi avaliada pelo salto vertical contramovimento (SVCM), 

mensurado pelo Sargent Jump Test (SJT). Neste teste, seguiu o procedimentos descritos em 

Kiss12. O sujeito passou pó degiz nas polpas dos dedos indicadores da mão dominante e 

com a outra junto ao corpo, tentou atingir a maior marca (altura), conservando-se os 

calcanhares em contato com o solo. Após realizar a primeira marca, o atleta realiza o 

SVCM caracterizando a segunda marca. O resultado foi registrado medindo-se a 

distância entre da primeira e a segunda marca. Para isto, utilizará umatrena métrica de 10 

metros com precisão em 0,1cm. 

 Os procedimentos adotados para o teste de arremesso de medicine ball 

(MBT) seguiram o protocolo proposto por Vossen et al. 13 . Para o teste, o participante 

permaneceu sentado em um banco (com altura ajustável) estabilizado no chão, com as 

costas apoiadas no apoio vertical para as costas, com as coxas apoiadas horizontalmente, 

os joelhos flexionados em um ângulo de 90 ° e os tornozelos fixados no chão. Os 

participantes foram afixados ao assento com tiras elásticas colocadas ao redor do tronco 

no nível do meio do peito sob a axila. Essa posição foi padronizada em todos os 

arremessos para garantir maior estabilidade e minimizar os movimentos do tronco 

durante o desempenho. 

 

Análise Estatística 

Para a análise dos resultados será utilizado o software Statistical Package for the 

Social Sciences for Windows, versão 20.0 (SPSS inc., Chicago, Il, EUA). Inicialmente os 

dados foram tratados a partir de procedimentos descritivos. Em seguida foi verificado a 

distribuição dos dados por meio do teste de Shapiro Wilk. Assim foi utilizado o teste t de 

student (para amostras independentes). Foi admitido um nível de significância de 5% 

para todas as análises. 

 

3. Resultados 

Na tabela 1 denota os dados descritivos de todos os participantes do estudo 

(n=21). Todos as variáveis analisadas apresentaram distribuição normal de dados 

(p>0,05). 
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Tabela 1. Características dos participantes (n=21). 

 

Os resultados da tabela 2 apresentam as diferenças entre os grupos EXP e IC. É 

observado que apenas o nível de experiencia, medido pelo tempo de prática, foi 

diferente entre os dois grupos. Apesar dos EXP terem maior tempo de prática, não foi 

possível observar outras diferenças nas variáveis analisadas. Mais detalhes podem ser 

observados na tabela 2. 

 

       Tabela 2. Comparações entre atletas experientes e iniciantes 

Variáveis  

Experientes Iniciantes 

P-valor MD±DP MD±DP 

Idade (anos) 25,55 ± 3,77 27,40±2,59 ,201 

Peso (kg) 80,23±12,30 76,62±8,65 ,434 

Altura (m) 1,76±0,09 1,75±0,05 ,174 

IMC (kg/m2) 25,73±3,32 25,07±3,72 ,689 

Experiência (meses) 20±9,82 6,10±3,81 ,001* 

Frequência (semana) 4,27±1,27 3,35±1,00 ,164 

Volume total/ semana 

(min) 
389,09±214,35 231,00±93,86 ,075 

% Gordura relativa 14,78±5,53 20,01±9,48 ,093 

Massa Gorda (kg) 12,37±6,63 15,99±9,21 ,313 

Massa Magra (kg) 67,86±6,98 60,62±3,63 ,074 

Variáveis Média DP Mínimo Máximo 

Idade (anos) 26,43 3,325 20 32 

Peso (kg) 78,514 10,6217 58,8 102,5 

Altura (m) 1,7586 0,07 1,63 1,96 

IMC (kg/m2) 25,42 3,44 19,88 32,94 

Experiência (meses) 13,38 10,26 3 36 

     

Frequência (semana) 3,833 1,21 2,5 6,0 

Volume total/ semana 

(min) 
313,81 182,98 150 900 

% Gordura relativa 17,26 7,93 7,44 36,60 

Massa Gorda (kg) 14,09 7,975 4,53 32,83 

Massa Magra (kg) 64,41 6,63 53,08 76,19 

Pressão Manual 119,29 17,861 82 160 

Arremesso de 

MedicineBall(m) 
4,0919 ,42931 3,36 5,22 

Salto (cm) 53,310 7,3169 34,5 65,0 
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Pressão Manual 120,18±17,01 118,30±19,63 ,671 

Arremesso de 

MedicineBall(m) 
4,19±0,47 3,98±0,36 ,829 

Salto (cm) 55,77±6,19 50,60±7,79 ,705 

     * Diferença significativa para teste t de student independente 

4. Discussão 

O treinamento funcional de alta intensidade realizado em nas instalações da e 

CrossFit® está se tornando um grande atrativo popular para prática de atividade física 

no mundo. Graças ao seu tempo curto, variado e exercícios funcionais atraentes, 

tornou-se uma interessante alternativa para todos aqueles que não gostam de sessões de 

exercícios longos, monótonos e de baixa intensidade que visem a redução da massa 

corporal, melhoria no desempenho físico e/ou fisiológico. Entretanto, existem poucos 

estudos que investigaram e/ou denotaram vantagens de sua prática em relação a outros 

tipos de atividade física 14,15 (Kliszczewicz et al., 2015; Fisher et al., 2016). Além disso, até 

nosso conhecimento, ainda não foi investigado se praticantes EXP e INC destas 

atividades físicas possuem reais vantagens sob os iniciantes em variáveis 

antropométricas, performance e fisiológicas. Para suprir parte desta lacuna, tivemos 

como o objetivo do estudo é comparar os perfis descritivos, antropométrico e aptidão 

física entre praticantes iniciantes e experientes de CrossFit®. Embora não tenhamos 

alcançado nossas hipóteses, nossos resultados podem apoiar futuras pesquisas neste 

tema. 

Em primeira instancia, embora os participantes EXP tenham uma média de 16.2 

meses de mais prática física específica em relação aos INC, não foi observado diferenças 

no percentual de gordura e massa magra entre os grupos. Alguns estudos 

demonstraram potenciais benefícios do treinamento funcional de alta intensidade na 

composição corporal 4,16, enquanto outros não encontraram diferenças 17.  Smith et al. 

(2013) interviram submeteram 23 homens e 20 mulheres saudaveis em protocolos de 

treinamento funcional de alta intensidade durante 10 semanas e reportaram que 

diminuição do percentual de gordura corporal nos homens (22,2 ± 1,3 a 18,0 ± 1,3) e 

mulheres (26,6 ± 2,0 a 23,2 ± 2,0). Entretanto Murawska-cialowicz et al. (2015) não 

observaram redução da massa corporal, mas houve um aumento significativo na massa 

livre de gordura. O treinamento funcional de alta intensidade é caracterizado por uma 

intensidade muito alta de exercícios, estimulação de todos os músculos esqueléticos e 

um tempo de duração mais curto (20-50 minutos) que o treinamento de força tradicional. 

Alega-se que o número e a duração das sessões de treinamento por semana maior 

influência na redução da massa corporal e alterações na composição corporal 

(Murawska-Cialowicz et al., 2015), pois os estímulos fisiológicos são semelhantes ao do 

treinamento intervalado de alta intensidade, que por sua vez, está ligada ao elevado 

custo de oxigênio pelo esforço físico, distúrbios existentes na estabilidade metabólica do 

músculo tipo II fibras (MyHC2), o que resulta em menor eficiência muscular e maior 

aumento da frequência cardíaca em uma determinada potência, que em consequência, 
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eleva o gasto energético assim como um balanço energético negativo (Majerczak et al., 

2014). Mas cabe salientar que o volume de treino (min/semana) dos participantes EXP do 

nosso estudo foi maior em relação aos INC (+132min/semana, P<0,01). Contudo, parece 

que o tempo de pratica maior não levam vantagens adicionais quando comparados aos 

iniciantes do treinamento funcional de alta intensidade. 

Como limitações, este estudo é de caractere transversal, e assim é preciso analisar se 

estas diferenças ao longo do tempo de prática prevalecem. Entretanto com esta amostra 

é notório observar que não existe necessidade de aplicações específicas e 

individualizadas de treinamento para grupos iniciantes e experientes. Ainda cabe 

salientar que os praticantes selecionados foram limitados em tamanho amostral assim 

como também a experencia de praticantes experientes. Com um número maior de 

participantes assim como uma seleção de atletas de alta performance na prática proposta, 

poderiam ser observadas diferenças significativas, mas novamente, para grupos 

praticantes, parece que não é observado diferenças entre as variáveis analisadas. Novas 

pesquisas sobre o tema devem ser encorajadas para suprir todas estas prerrogativas. 

5. Conclusão 

Não existe diferenças dos perfis descritivos, antropométrico e aptidão física entre 

praticantes iniciantes e experientes de CrossFit®. 
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