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Resumo:

O Crossfit® é uma modalidade de treinamento esportivo que tem por caracteristica o
condicionamento global utilizando técnicas de ginasticas e de Levantamento de Peso
Olimpico (LPO). O objetivo geral do estudo foi descrever o perfil morfofuncional de
praticantes do citado-método em uma regido especifica. Trata-se de um estudo descritivo e
transversal com uma amostra composta por 33 individuos de ambos os géneros, sendo 17
(masculino) e 16 (feminino). Foram registrados estatura, massa corporal total, indice de massa
corporal, pressdo arterial, frequéncia cardiaca e duplo-produto em repouso, além de forca de
preensao manual e questiondrio. O presente estudo-seguiu as normas éticas de pesquisa em
humanos e foi previamente aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa UFMT (2.230.073).
Média de 30,82+6,27 anos de idade, com tempo de pratica de 14,06+£8,53 meses na
modalidade, frequéncia media por semana de 4,39+1,03, 79,33+14,35 Kg de massa corporal
total, 173,21£9.26 Cm de estatura, 131,21+12,03 (mmHg) pressdo arterial sistolica,
83,91+£8,86 (mmHg) pressao arterial diastdlica, 83,91+8,86 (Bpm) frequéncia cardiaca de
repouso, 10.020,73+2.129,9 duplo produto em repouso, 40,77+12,7 Kg/F de forca de
preensdo manual, onde os participantes do gé€nero masculino apresentaram valores de
50,53+9,39 kg/F, e do género feminino valores de 30,41+5,23 Kg/F. tendo em vista a grande
escassez de estudos relevantes sobre referéncias morfofuncionais de praticantes da Crossfit®,
concluimos que os achados deste estudo podem contribuir para avaliagdes diagnosticas,
formativas e somativas desta modalidade.
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MORFOFUNCTIONAL PROFILE OF CROSSFIT® PRACTICERS FROM SANTA
CRUZ-RJ

Abstract:

Crossfit is' a sport training modality that has the global use of Gymnastics and Olympic
Weightlifting (LPO) techniques in its variables. From 30.82 + 6.27 years of age, with the
practice/time of 14.06 £ 8.53 months practicing, the residents in the neighborhood of Santa
Cruz - RJ. Thirty-three participants were evaluated voluntarily, belonging to a modality box in
the neighborhood advertisement. The present study followed the etical norms for human
research and was previously approved by UFMT Research Ethics Commitee. Participants and
average frequency per week of 4.39 + 1.03, with 79.33 + 14.35 kg of total body mass, 173.21
+ 9.26 cm in height, 131.21 + 12.03 (mmHg ) systolic blood pressure, 83.91 + 8.86 (mmHg)
at diastolic blood pressure, 83.91 + 8.86 (Bpm) resting heart rate, 10020.73 + 2129.9 double
resting product, 40.77 + 12.7 Kg / F handgrip strength for male participants with values of
50.53 £9.39 kg / F and female for values of 30.41 + 5.23 Kg / F F. This study was just a high
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font of study statistics to read more information from Crossfit, concluded that the data from
this study may contribute to a better understanding of this modality.

Keywords:
Crossfit®; Anthropometric and functional profile; Gripping Manual.

PERFIL MORFOFUNCIONAL DE PRACTICAS CROSSFIT® DEL BARRIO DE
SANTA CRUZ -R]

Resumen:

Crossfit® es una modalidad de entrenamiento deportivo que tiene la caracteristica del
acondicionamiento- global utilizando técnicas de gimnasia y levantamiento de pesas olimpico
(LPO). El objetivo general del estudio fue describir el perfil morfofuncional de los
profesionales del método mencionado en una region especifica. Este es un estudio descriptivo
y transversal con una muestra compuesta por 33 individuos de ambos sexos, 17 (hombres) y
16 (mujeres). Se registraron la altura, la masa corporal total, el indice de masa corporal, la
presion arterial, la frecuencia cardiaca y el doble producto en reposo, asi como la fuerza de
agarre y el cuestionario. El presente estudio siguié las normas €ticas de investigacion en
humanos y fue aprobado previamente por el Comité de Etica e Investigacién de la UFMT
(2,230,073). Promedio de 30.82 + 6.27 afios de edad, con tiempo de prictica de 14.06 + 8.53
meses en la modalidad, frecuencia promedio por semana de 4.39 + 1.03, 79.33 + 14.35 Kg de
la masa corporal total, 173,21 £ 9,26 cm de altura, 131,21 £ 12,03 (mmHg) de presion arterial
sistolica, 83,91 + 8,86 (mmHg) de presion arterial diastélica, 83,91 + 8, 86 (Bpm) frecuencia
cardiaca en reposo, 10,020.73 £ 2,129.9 producto doble en reposo, 40.77 + 12.7 Kg / F de
fuerza de agarre, donde los participantes masculinos mostraron valores de 50.53 +9.39 kg / F,
y valores femeninos de/30.41 = 5.23 Kg / F. En vista de la gran escasez de estudios relevantes
sobre referencias morfofuncionales de practicantes de Crossfit®, concluimos que los
hallazgos de este estudio pueden contribuir a las evaluaciones diagnodsticas, formativas y
sumativas de esta modalidad.

Palabras clave:
Crossfit®; Perfil antropométrico y funcional; Empufiadura.

Introducao

O Crossfit® € uma modalidade esportiva que tem como sua principal caracteristica o
desenvolvimento amplo do condicionamento fisico global, que, com a grande propagacio nas
midias, vem se tornando uma modalidade a nivel mundial com milhares de praticantes. Sua
metodologia foi criada e desenvolvida no ano de 1995 por Greg Glassman, e objetiva
desenvolver o condicionamento de forma ampla, inclusiva e geral, proporcionando aos seus
adeptos uma grande capacidade de performance em qualquer que seja a necessidade

(GLASSMAN, 2003).
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Esta modalidade no ano 2000 ganhou maior notoriedade com a expansdo
tecnoldgica. Glassman (2002), defende que o Crossfit® € amplamente superior as outras
modalidades esportivas, pelo fato de que em sua metodologia todas as valéncias fisicas sdo
desenvolvidas de forma harmdnica e progressiva.

Com o sucesso crescente desta modalidade, surge-se a necessidade de uma maior
compreensdo cientifica sobre os riscos, beneficios, metodologia, e seguranca desta
modalidade, tendo em vista que a mesma possui uma ampla variedade de exercicios e
sistemas de treinamento.

Tibana et al., (2015), acreditam que, a pratica do CrossFit® nao eleva a incidéncia
de lesoes; e pode melhorar as adaptacdes no sistema cardiovascular, neuromuscular e na
composi¢do corporal.

Contrariamente, Sousa et al., (2016), acreditam que as poucas evidéncias cientificas
sobre a modalidade, além de possuirem sé€rias limitacdes metodoldgicas, apontam também
para um elevado risco de lesdes associado ao Crossfit®.

Tendo em vista a grande escassez de estudos voltados a area de medidas e avaliacao
referentes a esta modalidade, o presente estudo busca tragar um perfil morfofuncional dos

praticantes de Crossfit® do bairro de Santa Cruz — RJ.

Crossfit® (O que é? E quais sao suas recomendacoes e valéncias)

Segundo o site oficial (http://www.crossfit.com), o Crossfit® pode ser utilizado para
atingir qualquer objetivo, desde melhoria da satde, até perda de massa adiposa e melhor
desempenho geral.

O programa pode ser aplicado em todos os grupos, seja eles de sujeitos iniciantes, ou
que possuem grande experiéncia de treinamento.

As rotinas de treino do Crossfit® sdo caracterizadas pela utilizacdo de exercicios
envolvendo grandes grupos musculares com peso livre ou peso corporal como: levantamentos
de peso olimpicos (LPO), agachamentos, exercicios calisténicos e exercicios gindsticos. Na
maior parte do programa sdo preconizadas rotinas de exercicios que contemplem a realiza¢do
de um alto numero de repeti¢des, executadas na maior velocidade possivel e curtos intervalos
de descanso visando uma alta demanda cardiometabdlica (GLASSMAN, 2002).

A prética de exercicio fisico pode ser capaz de desenvolver valéncias fisicas e

funcionais, otimizando assim a fisiologia geral do sujeito (ACSM, 2002).
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Segundo recomendacdes da ACSM (2007), para promoc¢do da saude e da
independéncia fisica, sujeitos adultos deverdo ainda realizar atividades que mantenham ou
desenvolvam maiores niveis de forca e resisténcia muscular, com rotina minima de duas
sessdes por semana. Recomenda-se a realizacdo de 8-10 exercicios resistidos para os
principais grupos musculares em dois ou mais dias ndo consecutivos, em cada semana.

BERGERON et al., (2011), sugerem também potenciais beneficios do Crossfit®,
entretanto destaca significativos riscos de lesdo em programas de condicionamento extremo.

Ainda que escassos, estudos sobre a modalidade vém sendo publicados em todo
mundo. O presente estudo busca contribuir cientificamente para uma maior compreensao da
atividade:

Tendo em vista o posicionamento do seu criador, Greg Glassman, de que o Crossfit®
€ supostamente superior a outras modalidades esportivas que utilizam exercicios de forga,
buscamos analisar neste estudo o perfil morfofuncional de praticantes de Crossfit®, através de
testes antropomeétricos e funcionais.

Para avaliagdo da funcionalidade dos praticantes da modalidade expressa através dos
niveis de forca global, a for¢ca de preensdo manual ¢ uma medida de alta fidedignidade, pois
ndo € utilizada somente para mensurar a forca da 'mao, mas também expressa os niveis de
estado nutricional e de for¢a global (DESROSIERS et al:; 1997; NASCIMENTO et al.,
2010).

Diante da afirmativa de que praticantes de CrossFit® possuem grandes scores de
desempenho fisico/global, € fato de que h4 a hipétese de que tais praticantes podem apresentar
uma forca global similar ou superior a qualquer outra atividade fisica e ou modalidade

esportiva.

Materiais e Métodos

O presente estudo seguiu as normas éticas de pesquisa em humanos e foi
previamente aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa UFMT (2.230.073).

Trata-se de um estudo descritivo e transversal. A coleta de dados foi realizada em um
“Box” de CrossFit® (local onde ocorre os treinamentos), localizado no bairro de Santa Cruz —
RJ. A amostra investigada foi composta por 33 participantes (N=33) de ambos os géneros,
adultos e ndo portadores de fisiopatologias, sendo 17 do sexo masculino e 16 do sexo

feminino, todos participantes da modalidade.
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Como critério de exclusdo, somente sujeitos sauddveis, maiores de 18 anos e ndo
usudrios de esteroides anabolizantes poderiam participar do estudo, sendo também informados
sobre os procedimentos deste estudo, assinando um termo de consentimento livre e
esclarecido.

Foram avaliados neste estudo dados antropométricos (Estatura, Massa Corporal Total
e Indice de Massa Corporal), fisiolégicos (Pressdo Arterial, Frequéncia Cardiaca e Duplo-
Produto em repouso), e funcionais (For¢a de Preensdo Manual), além da andlise das rotinas de
treinamento através de questiondrio fechado.

Para mensuracdo de massa corporal total, foi utilizada uma balanca digital de alta
precisdao,  com capacidade médxima de 150Kg e precisdao de 0,1Kg, modelo HN-209
(OMRON®).

A estatura foi mensurada através de um estadidometro portétil, com uma trena de
extensao de 210 cm e com precisao de 0,5 cm (SANNY®).

Para avaliacdo da preensao manual foi utilizado o dinamdmetro hidrdulico manual
(JAMAR®), desenvolvido por Bechtol em 1954, com precisdao de 0,5 Kg e capacidade
méaxima de 100 Kg. O protocolo utilizado seguiu os padroes da Associagdo Americana de
Terapeutas de Mao (ASHT), mantendo o individuo em posi¢do- ortostiatica com o ombro
abduzido e neutralmente rodado, cotovelo fletido a 90° e antebraco e punho em posicao
neutra e com aferi¢cdo realizada com a mao dominante (ASHT).

Para afericdo da pressdo arterial e da frequéncia cardiaca em repouso, foi utilizado
um esfigmomanometro digital modelo HEM-6111 (OMRON®), com faixa de medi¢do de
pressdo de 0 a 299 mmHg e pulso de 40 a 180bpm, utilizando protocolo de afericdo sugerido
pelo préprio ingtrumento.

Duplo produto € uma mensuracdo estimativa de capacidade cardiaca de esfor¢o e do
consumo de 0xigeénio, expressos através da equacao onde se multiplica o valor da frequéncia
cardiaca (Bpm) pelo valor da pressao arterial sistolica (mmHg), podendo variar entre 6000 e
40000, emestado de repouso e exercicios altamente intensos, respectivamente (POWERS &
HOWLEY, 2000).

As coletas foram realizadas em um unico dia, antes do treinamento que seria
aplicado, objetivando analisar dados reais em estado de repouso, sabendo que cada sujeito
estava hd, pelo menos, 24 horas de recuperacdo da sessdo de treinamento anterior.

Os dados coletados foram tabulados e computados e tratados estatisticamente,
apresentando média e desvio-padrdo, utilizando software Microsoft Excel 2016®

(Microsoft®, EUA).
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Resultados

A tabela 1 apresenta varidveis como a descricao etdria representada por anos de idade

e rotina de treinamento da amostra representada por meses, com o desvio padrio.

Tabela 1 - Descricao Etéria e de rotinas de treinamento da amostra (N=33).

, DESVIO
BT PADRAO

30,82 6,27

VIPO DE PRATICA 14.06 8.53

(MESES

a

-4

Fonte: Dado

4,39

a2 média de 30,82 + 6

1,03

Os participante
de prética de 14,06 + 8
A tabela 2 ap

om tempo
cia média por.s

tropon

CA0 antrg mostra (N=33).

AVEL

orporal (Kg)

fstatura (Cm)

N=33

Fonte: Dados da pesquisa.

Os participantes apresentaram 79,33 + 14,35 Kg de massa corporal total, 173,21 +

9,26 cm de estatura.

103
Revista Panoramica — ISSN 2238-9210 - Edigao Especial 2020.



A tabela 3 apresenta a descricao de forca de preensdao manual representado por Kg/F,

em ambos os géneros.

Tabela 3 - Descricdo dos valores de Forca de Preensdo Manual em géneros distintos (N=33).

p P DESVIO
VARIAVEL MEDIA PADRAO
Forca de Preensao Manual -
Homens (Kg/F) 2023 9,39
ca de Preensao Manual - 30.41 5.3

ulheres (Kg/F)

resentaram uma forca de preensao manual de

ininos apresentaram 30,41 £ 5,23 Kg/F.

de Pr 0 Manual.

il

Gréafico de Forga de Preens3o Manual (Kg/F) média por
género

60

50

40

30

MEDIA

W Sériel M Série2

Fonte: Dados da pesquisa.

A tabela 4 apresenta descricOes de varidveis fisioldgicas, como pressdo arterial
sistélica e diastdlica representados por mmHg, além de frequéncia cardiaca de repouso e

funcional da amostra, como forca de preensdo manual Kg/F.
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Tabela 4 - Descri¢cdo das Varidveis Fisiologicas e Funcional da amostra (N=33).

. , DESVIO
VARIAVEL MEDIA PADRAO
Pressao Arterial Sistolica 131,21 12,03
(mmHg)
Pressao Arterial Diastolica 83.91 8,86
(mmHg)
Frequéncia Cardiaca de
Repouso (Bpm) B 580
Duplo Produto em repouso 10020,73 2129.9
Forca de Preensiao Manual 40,77 12,7

(Kg/F)

Fonte: Dados-da pesquisa.

Discussao

Os valores da forca de preensdao atingem valores mdximos na fase adulta, por volta
de 25-35 anos de idade, com declinio progressivo.com o passar dos anos (ESTEVES et al.,
2005; NASCIMENTO et al., 2010) e € maior nos homens que em mulheres em todas as faixas
etdrias e em ambos o0s lados segmentares, independente, até mesmo, de ocupacdo. (GODOY
et al., 2004; NASCIMENTO et al., 2010).

Em um estudo com atletas de jud6. Gongalves ef .al., (2012), encontrou uma média
de 54,92 + 3/66 Kg/F em atletas com idade entre 26 e 30 anos do género masculino € uma
média de 51,78 * 2,49 Kg/F em atletas com idade entre 31 e 35 anos, também do género
masculing’ 0 estudo em questdo se assemelha com os dados deste estudo considerando o
desvio padrao.

Em outro estudo com Judod, Paz et al., (2012) verificou-se média de 35,1 + 6,9 Kg/F
para as mulheres e 53,5 £ 9,5 Kg/F para os homens, sendo estes dados similares aos
observados na andlise da amostra deste estudo, considerando o desvio padrao.

Segundo Dos Santos e colaboradores (2012), que verificaram através de um estudo
com mulheres sedentdrias que se submeteram a 5 semanas de treino de forca, com médias de
25,7 (anos) de idade um resultado final de 29,25 Kg/F erro padrao de 1,37, dados similares

aos encontrados no estudo em questdo, sendo considerado o desvio padrao.
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A apresentacdo grafica da forca de preensdo manual observada neste estudo
corrobora com estudos anteriores, a respeito da superioridade na for¢ca de preensdao manual de
individuos do género masculino versus género feminino.

O dinamdmetro de preensdo manual € considerado como o melhor teste para avaliar
o estado funcional de individuos saudédveis e com alguma patologia. (NASCIMENTO et al.,
2010).

O duplo-produto é considerado o melhor método ndo invasivo para se avaliar o
trabalho do miocdardio, durante o repouso ou esfor¢os fisicos continuos de natureza aerdbia,
pois apresenta uma forte correlacdo com o consumo de oxigénio pelo miocardio. (GOBEL et
al., 1978):

Os participantes apresentaram, 131,21 + 12,03 (mmHg) de pressdo arterial sistdlica,
83,91 + 8,86 (mmHg) pressao arterial diastdlica, 83,91 + 8,86 (Bpm) frequéncia cardiaca de
repouso, 10020,73 + 2129,9 duplo-produto em repouso, 40,77 + 12,7 Kg/F forca de preensao
manual.

Segundo, 'American Heart Association (AHA) (2017), em suas novas
recomendacdes, um individuo adulto € considerado hipertenso no estagio 1, quando a pressao
arterial varia consistentemente de 130-139 mmHg sist6lica ou 80-89 mmHg diastdlica, como

podemos ver no quadro abaixo.

Quadro 1 -+ Categorias de classificacdo para pressao arterial

~

Blood Pressure Categories =i

ssociation | Association.
BLOOD PRESSURE CATEGORY SYSTOLIC mm Hg DIASTOLIC mm Hg
(upper number) (lower number)
NORMAL LESS THAN 120 LESS THAN 80

ELEVATED 120 - 129 and LESS THAN 80

HIGH BLOOD PRESSURE
(HYPERTENSION) STAGE 1

i 8100 pRESSURE e ' e

130 - 139 80 -89

HYPERTENSWE.CRISIS. HIGHER THAN 180 and/or HIGHER THAN 120
(consult your doctor immediately)

Fonte: American Heart Association 2017
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O duplo-produto € considerado o melhor método ndo invasivo para se avaliar o
trabalho do miocardio, durante o repouso ou esfor¢os fisicos continuos de natureza aerdbia,
pois apresenta uma forte correlacdo com o consumo de oxigénio pelo miocardio. (GOBEL et

al., 1978).

Consideracoes finais

Este estudo objetivou analisar o perfil morfofuncional de praticantes de Crossfit® do
bairro de Santa Cruz — RJ, tendo em vista a grande escassez de estudos abordando este tema.

Com base na amostra coletada pré treinamento, os praticantes de Crossfit® possuem
uma pressao arterial elevada, mesmo antes de iniciarem as atividades, o que os colocariam em
um quadro de hipertensdo estagio 1 segundo as novas normas da AHA. Ressaltando que se
deve passar por exames médicos mais detalhados para se obter um diagndstico por meio de
um profissional especializado.

Os dados apresentados neste estudo demonstram que em relagdo a forca global,
praticantes de Crossfit® do género masculino possuem niveis mais elevados de for¢a quando
comparados aos do género feminino, praticantes da mesma modalidade.

Podemos concluir também que, praticantes de esportes de combate, que por sua vez
necessitam de altos niveis de for¢a de preensdo tendo em vista os movimentos proprios de
suas modalidades esportivas, apresentam niveis similares aos apresentados pela amostra
utilizada neste estudo, sendo estes praticantes de Crossfit®.

Este estudo pode contribuir para um maior aporte cientifico e auxiliar na
compreensdo ¢ desenvolvimento da modalidade, ressaltando que andlises com maiores
amostras e variaveis necessitam ser realizadas.

Vale salientar que o presente estudo ndo tem qualquer conflito de interesses.
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