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RESUMO 
 
Pouco se sabe acerca da relação entre fatores 
antropométricos e fisiológicos com o 
desempenho no Workout of the day (WOD) 
15.5 em praticantes de CrossFit®. Neste 
estudo foram analisadas e relacionadas as 
variáveis massa corporal, massa livre de 
gordura, % de gordura, VO2 máximo e força 
muscular. Um total de 15 adultos foram 
divididos de acordo com o desempenho no 
WOD15.5: melhores tempos (27,9 ± 6,5 anos; 
2,7 ± 1,2 anos de experiência; n=7) e piores 
tempos (29,2 ± 3,9 anos; 2,2 ± 0,7 anos de 
experiência; n=8). Foram realizados, em dias 
separados, avaliação da composição corporal, 
força máxima, Vo2 máximo e o WOD15.5 
(thrusters e remo indoor). Aqueles com melhor 
desempenho no WOD15.5 apresentaram 
menor percentual de gordura (10,0 ± 2,1 vs 
16,4 ± 4,3 %; p = 0,004), maior força relativa 
(1,93 ± 0,29 vs 1,62 ± 0,18 para o 
agachamento posterior; 1,77 ± 0,23 vs 1,43 ± 
0,14 para o agachamento frontal; 1,14 ± 0,18 
vs 0,97 ± 0,10 para o snatch e 1,56 ± 0,14 vs 
1,21 ± 0,11 para o clean), respectivamente. 
Houve uma correlação positiva e significativa 
(p < 0,05) entre o % de gordura e o tempo do 
WOD15.5 (r=0,60), bem como correlações 
negativas entre o tempo do WOD15.5 com a 
força muscular do snatch (r=-0,72), clean (r=-
0,86), agachamento posterior (r=-0,65), frontal 
(r=-0,72) e com o VO2 máximo (r=-0,79). Em 
conclusão, indivíduos com menor percentual 
de gordura, maior força muscular e VO2 

máximo apresentam melhor desempenho no 
WOD 15.5 da Crossfit®. 
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ABSTRACT 
 
Correlation of anthropometric and physiological 
variables with Crossfit® performance 
 
Little is known about the relationship between 
anthropometric and physiological factors with 
performance in the Workout of the day (WOD) 
15.5 in practitioners of CrossFit®. In this study, 
were analyzed and associated the variables 
body mass, fat-free mass, % body fat, VO2 
max and maximal strength. A total of 15 adults 
were divided according to their performance in 
the WOD15.5 of CrossFit®: best time 
performance (n= 7; 27.9 ± 6.5 years; 2.7 ± 1.2 
years of training experience) and worst time 
performance (n=8; 29.2 ± 3.9 years; 2.2 ± 0.7 
years of training experience). Were performed, 
in separate days, assessment of body 
composition, maximal strength tests, 
cardiovascular fitness and the WOD15.5 
(thrusters and indoor rowing). The volunteers 
with the best performance in the WOD15.5 
presented lower body fat percentage (10.0 ± 
2.1 vs 16.4 ± 4.3 %; p = 0.004), higher relative 
muscle strength (1.93 ± 0.29 vs 1.62 ± 0.18 for 
the back squat; 1.77 ± 0.23 vs 1.43 ± 0.14 for 
the frontal squat; 1.14 ± 0.18 vs 0.97 ± 0.10 vs 
for the snatch and 1.56 ± 0.14 vs 1.21 ± 0.11 
for the clean). There was a positive and 
statistically significant correlation (p < 0.05) 
between body fat percentage and WOD15.5 
time (r=0.60), as well as negative correlations 
between WOD15.5 time and muscle strength 
in the snatch (r=-0.72), clean (r=-0.86), back 
(r=-0.65), frontal squat (r=-0.72) and V02max 
(r=-0.79). In conclusion, subjects with lower 
body fat, higher muscle strength and V02max 
present an improved performance in the 
WOD15.5. 
 
Key words: Weight Lifting. Resistance 
Training. Muscle Strength. Body Composition. 
Performance. 
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INTRODUÇÃO 
 

O CrossFit® é um método de 
treinamento novo caracterizado pela 
realização de exercícios funcionais e 
esportivos, constantemente variados que 
podem ser executados em alta intensidade. 

Este tipo de treinamento utiliza 
exercícios do levantamento olímpico como, 
snatch e clean, exercícios básicos como os 
agachamentos, levantamento terra e supino, 
exercícios aeróbios como remos, corrida e 
bicicleta e movimentos ginásticos como 
paradas de mão, paralelas, argolas e barras 

(Tibana, Almeida e Prestes, 2015). 
Embora a estruturação de cada 

sessão pode variar de acordo com a 
necessidade dos alunos, cada sessão pode ter 
a duração de 1-2 horas e dispõe de um 
aquecimento específico, exercícios de força e / 
ou habilidade técnica, e o treinamento de 
condicionamento metabólico programado para 
os 10-30 minutos finais (Tibana, Almeida e 
Prestes, 2015). 

Estudos anteriores que investigaram 
as respostas agudas e crônicas do Crossfit® 
demonstraram que o mesmo pode alterar de 
maneira significativa a aptidão cardiovascular 

(Smith e colaboradores, 2013), a composição 
corporal (Smith e colaboradores, 2013), a 
resistência muscular (Eather, Morgan e 
Lubans, 2016), marcadores de estresse 
oxidativo (Kliszczewicz e colaboradores, 
2015), citocinas pró e anti-inflamatórias 
(Tibana e colaboradores, 2016a) e a liberação 
de miocinas (Murawska-Cialowic, Wojna e 
Zuwala-Jagiello, 2015).  

Por outro lado, apesar do crescimento 
do número de estudos, ainda são escassas as 
pesquisas que examinaram o desempenho no 
condicionamento metabólico do CrossFit® 
com as características antropométricas, 
fisiológicas e neuromusculares dos 
praticantes.  

Por exemplo, Bellar e colaboradores 

(2015) demonstraram que a idade, 
experiência, VO2 máximo e potência anaeróbia 
foram preditores do desempenho em um 
Workout of the day (WOD) que consistia de 12 
arremessos de medicine ball, 12 kettlebell 
swings e 12 burpees realizados o máximo de 
vezes durante 12 minutos.  

Similarmente, Butcher e colaboradores 

(2015) demonstraram que em atletas de 
Crossfit® que apenas a força total 

(agachamento, desenvolvimento posterior e 
levantamento terra) foi capaz de predizer o 
desempenho nos WODs. 

Entretanto, para nosso conhecimento, 
não foram encontrados estudos que 
analisaram a relação existente entre o 
desempenho no WOD com a antropometria, 
força muscular e o VO2 máximo de praticantes 
de Crossfit®.  

Portanto, o objetivo do presente 
estudo foi analisar e relacionar dados 
antropométricos (massa corporal, massa livre 
de gordura e % de gordura), fisiológicos (VO2 
máximo e força máxima) com o desempenho 
no WOD 15.5 em praticantes de CrossFit®.   

A hipótese do presente estudo foi de 
que a composição corporal, a força muscular e 
VO2 máximo estariam relacionados com o 
desempenho do WOD15.5. 
 
MATERIAIS E MÉTODOS 
 
Amostra 
 

Participaram do presente estudo 15 
homens (28,8 ± 5,1 anos; 2,4 ± 1,0 anos de 
experiência no Crossfit®; 13,4 ± 4,7 % de 
gordura) adultos aparentemente saudáveis do 
sexo masculino, que foram divididos de acordo 
com o desempenho no WOD15.5: melhores 
tempos (27,9 ± 6,5 anos; 2,7 ± 1,2 anos de 
experiência 10,0 ± 2,1 % de gordura) e piores 
tempos (29,2 ± 3,9 anos; 2,2 ± 0,7 anos de 
experiência; 16,4 ± 4,3 % de gordura) (tabela 
1). 

 Como critérios de inclusão os 
participantes não deveriam possuir quaisquer 
lesões osteomioarticulares ou algum tipo de 
doença que poderia comprometer a saúde 
durante o estudo; responder negativamente ao 
questionário PAR-Q; entregar até a data 
estipulada o termo de consentimento livre e 
esclarecido e ter um tempo mínimo de prática 
no CrossFit® de 6 meses. O projeto foi 
aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa 
da Universidade Católica de Brasília.   
 
Antropometria  
 

A composição corporal foi avaliada 
através da utilização de compasso de dobra 
cutânea (Lange©); A densidade corporal foi 
estimada pela equação proposta por Jackson 
e Pollock (1978) desenvolvida originalmente 
para indivíduos entre 18 e 61 anos e para 
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estimar o percentual de gordura foi utilizada a 
equação de Siri (1961). A massa corporal foi 
mensurada em uma balança de leitura digital, 
da marca Welmy (W110H, São Paulo, Brasil), 
com capacidade de 150 Kg e divisão de 100g. 
 
Testes de Força 
 

Todos os testes de 1RM no 
agachamento posterior, agachamento frontal, 
snatch e o clean foram realizados de acordo 
com os protocolos estabelecidos pelo National 
Strength Conditioning Association (2008), com 
intervalos de no mínimo 48h entre as sessões 
para minimizar os efeitos da fadiga e dor 
muscular.  

Todos os testes foram realizados com 
barra (20kg) e pesos olímpicos (1-25kg) (Pood 
Fitness®) de forma randomizada.   

Logo após um aquecimento de baixa 
intensidade de 5 minutos na bicicleta 
ergométrica ou remo indoor, foram seguidas 
as seguintes recomendações:  

 
1) aquecimento de 5 a 10 repetições 

com intensidade de leve a moderado;  
2) descanso de um minuto, e 

incremento do peso tentando alcançar as 1RM 
em três a cinco tentativas, usando cinco 
minutos de intervalo entre uma tentativa e 
outra;  

3) o valor registrado foi o de 1 
repetição, com o peso máximo levantado na 
última tentativa bem-sucedida.  
 

Resumidamente, a fim de minimizar os 
erros, foram adotadas as seguintes 
estratégias: a) instruções padronizadas foram 
fornecidas antes do teste, de modo que o 
avaliado estivesse ciente de toda a rotina que 
envolvia a coleta de dados; b) o avaliado foi 
instruído sobre a técnica de execução do 
exercício; c) o avaliador estava atento quanto 
à posição adotada pelo praticante no momento 
do teste; d) estímulos verbais foram realizados 
a fim de manter alto o nível de estimulação 
(Tibana e colaboradores, 2016b).  
 
Testes de aptidão cardiovascular 
 

A aptidão cardiovascular foi avaliada 
através do teste de corrida de média-distância 
que consistia em uma prova em pista de 
corrida de 1.600m feita em condições de 

termoneutralidade (24ºC ± 1ºC) e ausência de 
vento.  

A velocidade média (m·min-1) do 
desempenho na corrida foi calculada 
(V1600m) e, posteriormente, aplicada a uma 
equação previamente validada: VO2 máximo = 
(0,177*V1600m) + 8.101 (Almeida e 
colaboradores, 2010).  
 
Crossfit WOD15.5 
 

O WOD15.5 consistiu em realizar no 
tempo possível 27/21/15/9 calorias no remo 
(concept2) e thrusters (movimento de 
agachamento frontal com desenvolvimento 
frontal), exemplo: 27 calorias no remo 
(concept2) logo em seguida 27 thrusters. 
 
Análise estatística 
 

Os resultados são expressos em 
média ± desvio padrão (DP). Todas as 
variáveis analisadas apresentaram distribuição 
normal (Shapiro-Wilk). O teste t não pareado 
foi utilizado para determinar as diferenças 
entre os subgrupos com melhores e piores 
tempos na WOD15.5.  

A correlação de Pearson foi utilizada 
para explorar as associações entre o tempo da 
WOD15.5 e parâmetros antropométricos e de 
força.  

O power da amostra foi determinado 
com o uso do G*Power versão 3.1.3 (Faul e 
colaboradores, 2007), baseado na correlação 
entre o VO2 max e peso absoluto levantado 
nos 4 exercícios com o tempo da WOD15.5.  

Considerando o tamanho da amostra 
deste estudo e um erro alpha de 5%, o power 
(1 – ß) atingido foi superior a 0,99 para as 
correlações descritas acima.  

O software utilizado foi o SPSS versão 
20.0 (Somers, NY, USA) com nível de 
significância aceite de p ≤ 0,05.  
 
RESULTADOS 
 

As características antropométricas e 
de performance são apresentadas na tabela 1 
e 2, respetivamente. Considerando o tempo de 
corte de 14 min para a WOD15.5, foram 
comparados os subgrupos com os melhores e 
os piores tempos.  

O percentual de gordura foi 
estatisticamente superior (p=0,004) para o 
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subgrupo com tempos acima de 14 min na 
WOD15.5.  

Não foram observadas (p > 0,05) 
outras diferenças antropométricas 
estatisticamente significativas. Em relação aos 
parâmetros de performance, tanto o VO2max 
(p=0,005), como o peso absoluto levantado 
nos exercícios clean (p = 0,001) e front squat 
(p=0,004) foram estatisticamente inferiores 
para o subgrupo com piores tempos.  

Considerando o peso levantado 
relativo à massa corporal, o subgrupo com 
piores tempos apresentou valores 
estatisticamente inferiores em todos os 
exercícios (0,97 ± 0,10 versus 1,14 ± 0,18 para 
o snatch, 1,21 ± 0,11 versus 1,56 ± 0,14 para 
o clean, 1,62 ± 0,18 versus 1,93 ± 0,29 para o 
back squat e 1,43 ± 0,14 versus 1,77 ± 0,23 
para o front squat). 

A figura 1 apresenta a correlação entre 
parâmetros antropométricos e a performance 
na WOD15.5.  

Como se pode observar, ocorreu uma 
correlação positiva e estatisticamente 
significativa entre o percentual de gordura e o 
tempo da WOD15.5.  

Também foram observadas 
correlações negativas entre o tempo da 
WOD15.5 e os exercícios de snatch, clean, 
back e front squat (figura 2). 

Considerando o somatório do peso 
levantado nos 4 exercícios, também foi 
observada uma correlação negativa com o 
tempo da WOD15.5.  

Por último, o VO2 max também 
apresentou uma correlação negativa e 
estatisticamente significativa com o tempo da 
WOD15.5 (figura 2).  

 
 
Tabela 1 - Características antropométricas dos praticantes de crossfit e comparação entre os grupos 

com melhores e piores tempos na execução do WOD15.5 (média ± DP). 

 
Grupo total 

(n = 15) 
Melhores 

tempos (n = 7) 
Piores tempos 

(n = 8) 

Idade, anos 28,8 ± 5,1 27,9 ± 6,5 29,2 ± 3,9 
Experiência crossfit, anos 2,4 ± 1,0 2,7 ± 1,2 2,2 ± 0,7 
Massa corporal, kg 81,1 ± 8,4 78,3 ± 6,3 83,6 ± 9,6 
Estatura, cm 176,9 ± 6,9 176,0 ± 6,9 177,8 ± 7,2 
Gordura, % 13,4 ± 4,7 10,0 ± 2,1 16,4 ± 4,3* 
Massa magra, kg 70,0 ± 6,3 70,5 ± 6,2 69,7 ± 6,8 

Legendas: *p ≤ 0,05 em relação ao grupo com melhores tempos. 

 
Tabela 2 - Características de performance dos praticantes de crossfit e comparação entre os grupos 

com melhores e piores tempos na execução da WOD15.5 (média ± DP). 

 
Grupo total 

(n = 15) 
Melhores tempos 

(n = 7) 
Piores tempos 

(n = 8) 

VO2max, mL.(kg.min)-1 49,23 ± 2,51 50,99 ± 1,93 47,69 ± 1,90* 
Snatch, kg 84,8 ± 10,8 88,7 ± 9,4 81,4 ± 11,3 
Clean, kg 110,3 ± 14,1 121,4 ± 10,1 100,6 ± 8,7* 
Back squat, kg 142,4 ± 21,6 150,6 ± 22,5 135,2 ± 19,3 
Front squat, kg 128,2 ± 18,3 138,0 ± 16,1 119,6 ± 16,4* 
S+C+BS+FS, kg 465,7 ± 59,3 498,8 ± 51,3 436,8 ± 52,4* 
WOD15.5, min 15,49 ± 5,64 11,62 ± 1,16 18,88 ± 5,86* 

Legendas: VO2max, consumo máximo de oxigênio; S+C+BS+FS, somatório de snatch, clean, back e front squat; 
*p ≤ 0,05 em relação ao grupo com melhores tempos. 
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Figura 1 - Correlação de Pearson entre o tempo da WOD15.5 e massa corporal (A), percentual de 

gordura (B) e massa magra (C). 
 

 
Figura 2 - Correlação de Pearson entre o tempo da WOD15.5 e o peso absoluto levantado nos 

exercícios snatch (A), clean (B), back squat (C) e front squat (D), somatório do peso dos 4 exercícios 
(S+C+BS+FS; E) e consumo máximo de oxigênio (VO2max; F). 
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DISCUSSÃO 
 

O objetivo do presente estudo foi 
analisar a relacionar dados antropométricos 
(massa corporal, massa livre de gordura e % 
de gordura), fisiológicos (VO2 máximo e força 
máxima) com o desempenho no WOD 15.5 em 
praticantes de CrossFit®.  

Confirmando a hipótese inicial, ocorreu 
uma correlação positiva e estatisticamente 
significativa (p<0,05) entre o percentual de 
gordura e o tempo do WOD15.5 (r=0,60).  

Também foram observadas 
correlações negativas entre o tempo do 
WOD15.5 com a força muscular do snatch (r=-
0,72), clean (r=-0,86), agachamento posterior 
(r=-0,65), frontal (r=-0,72) e com o VO2 

máximo (r=-0,79).  
Além disso, quando os voluntários 

foram divididos de acordo com o desempenho 
no WOD15.5, aqueles que apresentaram 
melhores tempos apresentaram menor 
percentual de gordura, maior força muscular e 
VO2 máximo. 

Para nosso conhecimento, esse é o 
primeiro estudo que analisou e correlacionou 
dados antropométricos (massa corporal, 
massa livre de gordura e % de gordura), 
fisiológicos (VO2 máximo) e neuromusculares 
(força máxima) com o desempenho no WOD 
15.5 em praticantes de CrossFit®. 

Estudos anteriores demonstraram que 
tanto a aptidão cardiovascular como a força 
muscular foram relacionados com o 
desempenho no Crossfit®. Por exemplo, Bellar 
e colaboradores (2015) demonstraram que a 
idade, experiência, VO2 máximo e a potência 
anaeróbia foram preditores do desempenho 
em um WOD que consistia de 12 arremessos 
de medicine ball, 12 kettlebell swings e 12 
burpees realizados o máximo de vezes 
durante 12 minutos.  

De forma análoga, Butcher e 
colaboradores (2015) demonstraram que em 
atletas de Crossfit® apenas a força total 
(agachamento, desenvolvimento posterior e 
levantamento terra) foi capaz de predizer o 
desempenho nos WODs, Grace (30 cleans e 
jerks no menor tempo possível) e Fran 
(21/15/9 de thrusters e barra fixa). No presente 
estudo, foram demonstradas correlações entre 
a força muscular (clean; r=-0,87), VO2 máximo 
(r=-0,79) e o % de gordura (r=0,60) com o 
desempenho no WOD 15.5.   

Um aspecto importante em relação 
aos WODs da Crossfit é que eles podem variar 
em relação à intensidade, duração e 
demandas fisiológicas, por exemplo, no estudo 
do Butcher e colaboradores (2015) ambos os 
WODs que apresentaram correlações com a 
força muscular eram de curta duração e tinha 
como base, exercícios do levantamento 
olímpico (clean) e básicos (thrusters). 

Por outro lado, o estudo do Bellar e 
colaboradores (2015) tinha características 
similares ao do presente estudo (~12 minutos) 
e envolvia exercícios cardiovasculares 
(burpees) e balísticos (medice ball e kettlebell 
swings) que apresentaram correlações com o 
VO2 máximo. Além disso, de forma 
interessante o VO2 máximo apresentado nos 
atletas de Crossfit do estudo do Bellar e 
colaboradores (2015) foram bem próximos (~ 
52 ml·kg-1·min-1) dos encontrados nos 
voluntários com melhor tempo (~ 51 ml·kg-

1·min-1) do presente estudo.  
Dessa forma, parece que as 

correlações em relação à força muscular e 
aptidão cardiovascular com os WODs são 
altamente dependentes de suas 
características (intensidade, duração, 
exercícios de levantamento olímpico, básico e 
exercícios cardiovasculares). 

Em relação à composição corporal, 
estudos anteriores demonstraram correlações 
entre o baixo percentual de gordura corporal 
com o desempenho em diversas atividades, 
como por exemplo, judô (Katralli e Goudar, 
2012), praticantes de parkour (Andrade Júnior 
e colaboradores, 2016), árbitros de futebol 

(Vieira, Costa e Aoki, 2010), jogadores de 
futebol (Lago-Peñas e colaboradores, 2011) e 
corredores fundistas (Friedrich e 
colaboradores, 2014). No presente estudo, 
apenas o % de gordura foi relacionado com o 
desempenho no WOD15.5 (r=0,60), além 
disso, quando a amostra foi dividida de acordo 
com o desempenho, aqueles que 
apresentaram um menor tempo tiveram 
significativamente menor percentual de 
gordura corporal quando comparado aos 
indivíduos com pior tempo (10,0 ± 2,1 vs 16,4 
± 4,3%), respectivamente.  

Portanto, parece plausível que em 
WODs com maior duração e com 
características tanto de exercícios com 
levantamento de peso, bem como exercícios 
cardiovasculares (remo, corrida, ciclismo) 
aqueles que apresentarem menor % de 
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gordura corporal serão aqueles com maior 
probabilidade de apresentarem um melhor 
desempenho. 

Por fim, os resultados do presente 
estudo demonstraram que existem correlações 
entre a força muscular, VO2 máximo e o % de 
gordura corporal com o desempenho no 
WOD15.5 da Crossfit. 

Entretanto, é necessário cautela na 
extrapolação desses resultados para outros 
WODs da Crossfit, visto que, eles podem 
variar em relação à intensidade, duração e 
demandas fisiológicas. 
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