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Resumo 

O CrossFit é um programa de condicionamento físico que engloba as capacidades físicas do 

nosso corpo, envolvendo exercícios de força, metabólicos e ginásticos, esse tipo de treinamento 

visa a funcionalidade do corpo, preparar para qualquer situação que possa exigir o físico do 

indivíduo. O estudo objetivou correlacionar as capacidades físicas com a percepção da 

qualidade de vida em praticantes de CrossFit, e para a avaliação das capacidades físicas foram 

utilizados dois instrumentos, o Sargent Jump Test, que mensurou a força explosiva de membros 

inferiores e o Teste de Flexão de Braços que avaliou a resistência muscular localizada (RML) 

de membros superiores. Também foi utilizado o Whoqol-bref para analisar a percepção da 

qualidade de vida, juntamente com o questionário sociodemográfico. Ao final do estudo, os 

dados dos instrumentos aplicados foram correlacionados para analisar se melhores 

desempenhos das capacidades físicas influenciam diretamente na qualidade de vida de 

praticantes de Crossfit.  

Palavras-chave: Crossfit. Força. RML. Qualidade de Vida; 
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Abstract 

CrossFit is a fitness program that encompasses the physical capacities of our body, involving 

strenght, metabolic and gymnastic exercises, this type of training aims at the functionality of 

the body, prepare for any situation that may require the physical of the individual. The study 

aimed to correlate physical abilities with the perception of quality of life in CrossFit 

practitioners, and for the evaluation of physical abilities, two instruments were used: the Sargent 

Jump Test, which measured the explosive strenght of lower limbs and the Flexion Test of Arms 

that assessed the localized muscular resistence (RML) of upper limbs, Whoqol-bref was also 

used to analyze the perception of quality of life, together with the sociodemographic 

questionnaire. At the end of the study, the data of the instruments applied were correlated to 

analyze if better performances of physical capacities directly influence the quality of life of 

CrossFit practitioners. 

Keywords: CrossFit. Strenght. RML. Quality of life. 

 

 

 

1 INTRODUÇÃO 

O Crossfit é um programa de condicionamento físico que visa melhorar as 10 

capacidades físicas do nosso corpo, de acordo com os fisiologistas do exercício, são elas: 

Resistência cardiorrespiratória; resistência muscular localizada (RML); força; flexibilidade; 

potência; velocidade; coordenação; agilidade; equilíbrio e precisão. Através de treinamentos 

intervalados, são realizados exercícios funcionais através de movimentos ginásticos, 

levantamento de peso, corrida, entre outros, que visam uma maior funcionalidade do nosso 

corpo (GLASSMAN, 2006). 

A força é uma das capacidades física do nosso corpo, e pode ser definida como a maior 

quantidade de tensão que um músculo pode gerar em um padrão de movimento (KRAEMER e 

HAKKINEN, 2004). Foi avaliada a força explosiva, que é a representação da força expressada 

em um menor período de tempo necessário para realizar o movimento (BADILLO, 2000). A 

força explosiva foi mensurada através do teste de salto vertical, que consistiu no participante 

realizar o salto tentando atingir a maior altura possível.  

Outra capacidade física analisada é a resistência muscular que é a quantidade de 

movimentos que um músculo pode exercer sem perder sua amplitude de execução, resistindo 

ao máximo a fadiga muscular (ARAGÃO; DANTAS; DANTAS, 2002 apud DANTAS, 1998), 
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conforme a maior resistência muscular que o indivíduo apresenta, irá realizar suas funções 

rotineiras com maior facilidade, podendo interferir positivamente em sua qualidade de vida. A 

resistência muscular localizada foi avaliada através do teste de repetições máximas, onde o 

participante realizou o máximo de repetições possíveis do movimento. 

A Qualidade de Vida é vista pela Organização Mundial de Saúde (OMS) como a 

percepção que o indivíduo tem de sua vida, em contextos culturais, suas perspectivas e objetivos 

de vida e suas preocupações (FLECK, 2000), existem diversos questionários para avaliar a QV, 

nesse estudo utilizou-se o questionário Whoqol-bref, uma versão abreviada do Whoqol-100, 

desenvolvido pelo grupo de Qualidade de Vida da OMS, onde avalia 4 domínios: físico, 

psicológico, relações sociais e meio ambiente. 

Através dos treinamentos do CrossFit, busca-se a melhora das capacidades físicas, entre 

elas temos a força e resistência muscular localizada. Deste modo o estudo analisou se 

praticantes de CrossFit com um melhor desempenho de força e resistência muscular, 

apresentaram uma melhor percepção da qualidade de vida.  

 

2 MATERIAIS E MÉTODOS 

2.1 DESENHO DO ESTUDO/DESENHO EXPERIMENTAL/DELINEAMENTO 

Realizou-se uma pesquisa com a finalidade metodológica aplicada, de natureza 

quantitativa, com o objetivo metodológico descritivo através de uma pesquisa transversal, 

realizada como pesquisa de Campo. 

2.2 PARTICIPANTES  

Foram convidados a participar da pesquisa todos os alunos da Palmas Crossfit. A 

amostra foi realizada por conveniência, e aqueles que aceitaram, voluntariamente, a participar 

da pesquisa fizeram parte do estudo. Os alunos foram abordados durante o intervalo das aulas, 

sendo convidados a participar da pesquisa, após a assinatura do Termo de Consentimento Livre 

Esclarecido, a coleta de dados se iniciava. 

2.3 INSTRUMENTOS 

Foram utilizados quatro instrumentos para avaliar as variáveis desse estudo, dois testes 

práticos, Sargent Jump Test para estimar a força explosiva de membros inferiores e o teste de 

Push Up para mensurar a resistência muscular localizada de membros superiores, e dois testes 

teóricos, o Whoqol-bref para analisar a percepção da qualidade de vida, e o questionário 

sóciodemográfico para caracterização dos participantes. 
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2.3.1 Sargent Jump Test 

Sargent Jump Test, onde foi avaliado a força explosiva dos membros inferiores, o teste 

foi aplicado antes do início do treinamento do participante da pesquisa, para que o resultado 

não fosse influenciado por exaustão após o treino. Ao início da aplicação do teste, foi realizado 

um breve aquecimento com o participante, foram efetuados 5 saltos para a familiarização do 

voluntário, seguido da aplicação do Sargent Jump Test. Inicialmente é medida a altura máxima 

com os braços estendidos acima da cabeça em posição ereta do participante,  foram realizados 

três saltos com intervalos de 1 minuto, o resultado consistiu na maior distância entre a altura 

inicial do voluntário e altura em que conseguiu alcançar com o salto vertical (JONHNSON; 

NELSON 1979). 

2.3.2 Teste de Push Up 

 O teste de flexão de braços para mensurar a resistência muscular de membros superiores 

dos participantes da pesquisa, se inicia com o voluntário em decúbito ventral, com as mãos 

apoiadas no chão voltadas para frente, durante o período de um minuto foram realizados 

movimentos de flexão e extensão de braço, o resultado se deu a quantidade máxima de 

execuções corretas em que o indivíduo realizou. Para as mulheres o exercício foi adaptado, as 

mesmas apoiaram os joelhos no chão para a execução dos movimentos (POLLOCK 1993) 

2.3.3 Whoqol-bref 

O questionário usado para avaliar a percepção da qualidade de vida foi o Whoqol-bref, 

uma versão abreviada do Whoqol-100. O questionário conta com 26 questões em quatro 

domínios: psicológico, físico, relações sociais e meio ambiente, cada questão disponibiliza 

opções de 1 a 5, onde 1 representa o menor valor da questão e 5 o maior valor disponível. O 

score compreende uma média que que pode alcançar até 20 pontos e quanto mais próximo de 

20 melhor é a percepção da qualidade de vida do participante. 

2.3.4 Questionário Sóciodemográfico 

O questionário sociodemográfico de autoria própria é onde estão contidas perguntas 

sobre características sociais dos participantes, tais como: nível de escolaridade, data e 

nascimento, profissão, estado civil, classe econômica e outros aspectos que serão pertinentes 

para a pesquisa. O questionário foi impresso e entregue para que cada participante pudesse 

responder, as informações recolhidas nesse instrumento foram correlacionadas com as outras 

questões do estudo. 
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2.4 ESTATÍSTICA 

Os dados foram tabulados em planilhas e utilizou-se o programa Microsoft Excel versão 

2013. Para classificação e cálculo da pontuação dos instrumentos foram seguidas as 

recomendações propostas por cada um e em seguida, realizada uma análise descritiva dos dados 

utilizando o programa estatístico Stata 11.0. Por fim foi aplicado um teste de correlação entre 

as variáveis quantitativas. Primeiro foi realizado o teste ShapiroWilk para verificar a aderência 

a distribuição normal dos dados. Verificado que se tratava de duas distribuições normais foi 

utilizado o teste de correlação Pearson. 

 

3 RESULTADOS E DISCUSSÃO 

Tabela 1 – Classificação Sociodemográfica dos participantes da pesquisa. 

Variáveis  n % 

Estado Civil 

      Casados 

      Solteiros 

 

4 

28 

  

12 

88 

Escolaridade 

      Ensino fundamental 

      Ensino médio 

      Ensino superior 

 

1 

7 

24 

 

3 

22 

75 

Exerce atividade remunerada 

      Sim 

      Não 

 

27 

5 

 

84 

16 

Renda Familiar 

      De 2 a 3 salários mínimos 

      Mais de 4 salários mínimos 

 

5 

27 

 

16 

84 

Tempo de treino 

      3 a 6 meses 

      7 a 12 meses 

      13 a 24 meses  

      Mais de 24 meses 

 

3 

6 

14 

9 

 

9 

19 

44 

28 

 Média DP 

Frequência semanal de treino 4,91 0,588019 

Idade  30,4 7,686853 
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A pesquisa contou com 32 participantes com idade média de 30,4 anos, 88% dos 

participantes são solteiros, possuem uma escolaridade de 75% com ensino superior, 84% 

exercem atividade remunerada e recebem mais de 4 salários mínimos. Os voluntários em sua 

maioria (44%), apresentam de 13 a 24 meses de treinamento, e a frequência semanal de treino 

em 4,91 dias por semana. 

Um estudo publicado na Revista Brasileira de Nutrição Esportiva, analisou o uso de 

suplementos alimentares e fatores associados em praticantes de atividade física de alta 

intensidade, nesse estudo, houve a aplicação do questionário sociodemográfico, e em 

comparativo com esse estudo, o perfil dos praticantes se encontra análogo, onde a média dos 

participantes foi de 29,7 anos, e neste estudo a média foi de 30,4 anos. Outro quesito em 

concordância do perfil sociodemográfico foi a renda mensal familiar, onde em ambos estudos, 

mais que 80% dos participantes apresentaram uma renda maior que 3 salários mínimos. 

Evidenciando que há uma prevalência de jovens de classe média e alta praticando este tipo de 

modalidade (ALMEIDA; RIBEIRO; FREITAS, 2018). 

 

Tabela 2 – Classificação do teste de salto vertical para avaliar força explosiva dos membros 

inferiores.  

Classificação Salto Vertical n % 

     Média 03 9 

     Acima da Média 17 53 

     Excelente 12 38 

 

Em relação ao teste de salto vertical, 9% dos participantes apresentaram resultados na 

Média, 53% Acima da Média e 38% apresentaram resultados excelentes.  

Uma pesquisa realizada por Pereira (2017), onde  foi analisada a aptidão física de 

praticantes de CrossFit, e Paula (2015) analisou em sua pesquisa fatores nutricionais, 

antropometrias e capacidades físicas, ambas corroboram com os resultados dessa pesquisa e 

utilizando o mesmo protocolo para avaliar o Salto Vertical que visa estimar a força explosiva 

de membros inferiores, a maioria dos participantes se encontraram na categoria acima da média, 

afirmando que a capacidade física força explosiva em praticantes de CrossFit se encontra com 

bons resultados. 

Tabela 3 – Classificação do teste de Push Up para avaliar a resistência muscular localizada de 

membros superiores.  
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Classificação Push Up n % 

     Média 01 3 

     Acima da Média 5 16 

     Excelente 26 81 

 

 

No teste de Push up, 3% dos participantes apresentaram resultados na Média, 16% acima 

da Média, e 81% dos voluntários obtiveram avaliação excelente. 

Seguindo no mesmo estudo de Pereira (2017), também foi analisado a resistência 

muscular localizada dos participantes, através do teste de Push Up que estima a capacidade do 

indivíduo de resistir a fadiga dos membros superiores, onde os resultados foram de 94% 

classificados em Excelente, a maior categoria a ser atingida, novamente reafirmando os 

resultados deste estudo, onde 81% dos participantes também apresentaram resultados 

excelentes na capacidade física resistência muscular localizada, demonstrando que a prática do 

CrossFit leva a ganhos relevantes de resistência muscular localizada. 

 

Tabela 4 – Classificação da percepção da qualidade de vida dos participantes da pesquisa. 

 

O domínio Auto-avaliação da QV foi o que apresentou maior média seguido do domínio 

Relações Sociais, Psicológico e Meio Ambiente. O domínio Meio Ambiente foi o que teve a 

menor média. 

Leal et al., (2017) realizaram uma pesquisa sobre qualidade de vida em praticantes de 

musculação, também foi aplicado o Whoqol-bref como questionário, e comparando com os 

resultados desta pesquisa, o maior domínio apresentado foi o de Relações Sociais com 82,7% 

em ambas cidades que foram aplicados os questionários. Uma hipótese é que em ambientes de 

treinos coletivos, os alunos desenvolvem laços com as pessoas ao redor, tanto no CrossFit como 

na Musculação, criam ciclos de amizades, no CrossFit o espírito de comunidade e relações 

interpessoais é estimulado, assim influenciando positivamente para se obter um maior domínio 

nas Relações Sociais. Simões, Samuski e Simim, (2011) analisaram a qualidade de vida de 

Domínios  Média  Desvio Padrão 

      Psicológico 15,50 1,46 

      Relações Sociais 15,92 1,69 

      Meio Ambiente 15,30 1,71 

      Auto-avaliação da QV 16,44 2,42 

       TOTAL 15,77 1,26 
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professores e alunos de musculação, onde o domínio dos alunos foi maior em relações sociais 

com 76,16% , isso confirma o que foi dito anteriormente, que em ambientes coletivos os alunos 

desenvolvem relacionamento interpessoais. 

 

 Tabela 5 – Classificação da correlação dos dados.  

 

 Ao testar a correlação entre as variáveis QV geral e push up, QV geral e salto vertical 

foi verificado uma correlação negativa sem significância. Como limitação do estudo pode ser 

considerado o tamanho da amostra que foi pequena o que contribuiu para que o resultado 

estatístico de correlação fosse comprometido. 

 

4 CONSIDERAÇÕES FINAIS 

O estudo objetivou correlacionar as capacidades físicas com a percepção da qualidade 

de vida em praticantes de Crossfit, contudo, quando analisados os dados, não foram encontradas 

correlações significantes. Porém, com os testes aplicados aos participantes da pesquisa, 

verificou-se que 91% apresentaram a força explosiva de membros inferiores entre acima da 

média e excelente, e 97% dos apresentaram uma resistência muscular localizada classificada 

em acima da média e excelente. 
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APÊNDICE A – QUESTIONÁRIO SÓCIODEMoGRÁFICO 
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APÊNDICE B – TERMO DE CONCENTIMENTO LIVRE ESCLARECIDO 
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ANEXO A – QUESTIONÁRIO DE QUALIDADE DE VIDA WHOQOL-BREF  
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ANEXO B – APROVAÇÃO NO CEP  

 



24 

 

 



25 

 

 

 



26 

 

 


