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ANALISE COMPARATIVA DO VO, MAXIMO EM PRATICANTES DE CROSSFIT®
COM BASE EM DOIS DIFERENTES PROTOCOLOS DE TESTES

Pedro Henrigue de Sena Coutinho?, Simonete Pereira da Silval

RESUMO

O CrossFit® (CF) pode ser descrito como uma
metodologia de treinamento criado na década
de 1980 nos Estados Unidos, este tipo de
treinamento é o resultado de uma juncao de
diferentes métodos de treinamento como o
LPO, ginastica e a calistenia. A modalidade
envolve um conjunto de exercicios basicos que
abordam grandes grupamentos musculares,
movimentos ginasticos, além de exercicios
cardiometabdlicos. O objetivo central do estudo
€ comparar dois diferentes testes indiretos de
VO2 max em praticantes de CF, bem como
verificar possiveis adaptacBes resultantes
desse tipo de treinamento. Este estudo é de
carater transversal e quantitativo. A amostra foi
composta por praticantes de Crossfit® que
residem na cidade do Crato. Os participantes
do estudo foram submetidos a dois testes
indiretos de VO: max (volume maximo de
oxigénio). Os testes ocorreram no inicio do
estudo e ap6s um periodo de nove semanas 0s
(as) alunos(as) foram reavaliados(as) para
verificar possiveis alteragbes no VO2 max
oriundas do treinamento. Os participantes
foram submetidos a sessbes de treinamento
seguindo a metodologia tradicional da CF cada
sessdo de treinamento teve duragdo de
aproximadamente uma hora, sendo realizadas
em cinco dias semanais. Ao fim dos testes ficou
perceptivel que o Teste de vai e vem foi 0 mais
efetivo para mensuragéo do VO2 max pelo fato
de ser um teste de esforco maximo, se
assemelha as caracteristicas do método de
treinamento, sendo uma alternativa eficaz para
a avaliacdo dessa variavel fisiologica.
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ABSTRACT

Comparative analysis of VOz2 maximum in
Crossfit® practitioners based on two different
test protocols

The CrossFit (CF) can be described as a
training methodology created in the 1980s in the
United States, this type of training is the result
of a combination of different training methods
such as LPO, gymnastics and calisthenics. The
modality involves a set of basic exercises that
address large muscle groups, gymnastic
movements, and cardiometabolic exercises.
The main objective of the study is to compare
two different indirect tests of VO2 max in CF
practitioners, as well as to verify possible
adaptations resulting from this type of training.
This study is cross-sectional and quantitative.
The sample consisted of Crossfit practitioners
residing in the city of Crato. The study
participants underwent two indirect tests of VO2
max (maximum oxygen volume). The tests
occurred at the beginning of the study and after
a period of nine weeks (the) students (as) were
reevaluated (as) to verify possible changes in
VO: max from training. Participants were
submitted to training sessions following the
traditional methodology of the FC each training
session lasted approximately one hour, being
held on five weekly days. At the end of the tests
it became noticeable that the back and forth test
was the most effective for measurement of VO:
max because it is a maximum effort test,
resembles the characteristics of the training
method, being an effective alternative for the
evaluation of this physiological variable.
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INTRODUCAO

O Crossfit® (CF), pode ser descrito
como uma metodologia de treinamento criada
na década de 1980 pelo ex-ginasta, Greg
Glassman nos Estados Unidos, que tinha o
intuito de mesclar diferentes modalidades
esportivas como: LPO (Levantamento de Peso
Olimpico), exercicios basicos que abordam
grandes grupamentos musculares como
supino, agachamento e levantamento terra,
movimentos ginasticos, exercicios em barras e
argolas, além de exercicios cardiometabdlicos
que podem ser estimulados com o uso de
remos, air bikes e corridas com o objetivo de
aperfeicoar as 10 capacidades do corpo
humano: forga, resisténcia cardiorrespiratoria,
agilidade, equilibrio, poténcia, coordenacao
motora, flexibilidade, resisténcia muscular e
precisdo (Tibana e colaboradores, 2017;
Tibana e colaboradores, 2018; Dullius e
Tiggemann, 2022; Moraes e colaboradores,
2021).

Dentre as capacidades exploradas no
CF se destaca a aptidao cardiorrespiratoria que
pode ser considerada um forte indicador de
uma boa aptidao fisica, individuos que praticam
atividades esportivas regularmente possuem
uma  aptidao cardiorrespiratoria mais
desenvolvida e estdo menos sujeitos a doencas
cardiometabdlicas como  obesidade e
hipertensao arterial (Vasques e colaboradores,
2007).

Uma forma eficaz de aferir o nivel de
aptiddo cardiorrespiratéria é através de testes
de VO2 méximo (VO2 max) que pode ser
descrito como a capacidade maxima que o
organismo tem de absorver, armazenar e
utilizar o oxigénio como fonte energética testes
de VO2 méx sdo constantemente utilizados
para aferir a capacidade cardiorrespiratéria de
atletas e ndo atletas (Silva e colaboradores,
2019).

Para isso existem duas formas distintas
de mensurar o0 VO2 max, o método indireto e
método direto este por sua vez é realizado
através do ergo-espirdbmetro em laboratérios e
faz uso de esteiras e cicloergometros, nesse
teste é possivel verificar todo o oxigénio
inspirado e todo gés carbbnico espirado onde o
resultado é expresso em ml/kg, esse modelo de
teste é considerado padrdo ouro devido sua
preciséo.

Jé& o método indireto é realizado em sua
maioria em ambientes abertos e utiliza de
outras variaveis como a frequéncia cardiaca

(FC) para obter os resultados, além de férmulas
pré-estabelecidas e expressando seus
resultados em ml/kg/min.

Apesar de ndo obter os mesmos
resultados, o método indireto ndo apresenta
diferencas  estatisticamente  significantes
guando comparado ao método direto, podendo
se tornar uma boa alternativa para a
mensuragdo do VO2 max (Petrocelli e
colaboradores, 2020; Schaurich e
colaboradores, 2018).

Ja se tem conhecimento que o CF
influencia diretamente em adaptacfes no
sistema cardiorrespiratério dos praticantes
(Costa, 2019).

Entretanto, tais pesquisas sé&o
escassas na literatura, além disso também séo
poucas as evidencias que relacionem
diferentes testes indiretos para a mensuracao
do VO2 méx em praticantes desta modalidade.

Portanto, o objetivo do presente estudo
€ mensurar e comparar dois Testes indiretos de
VO2 max em praticantes de CF na cidade de
Crato-CE, utilizando diferentes protocolos de
testes.

MATERIAIS E METODOS
Amostra

Participaram do presente estudo 7
mulheres e 5 homens totalizando 12 adultos
com idade media de 31,33 15,89 anos; 22
+16,64 meses de experiéncia no Crossfit®.
Todos aparentemente saudaveis que foram
divididos em dois grupos masculino e feminino
para a realizagéo dos testes.

Como critério de inclusdo os
participantes ndo poderiam  apresentar
nenhuma lesdo musculo esquelética, possuir
no minimo 6 meses de préatica da modalidade,
responder negativamente ao questionario PAR-
Q, assinar o termo de concentimento livre e
esclarecido (TCLE) e residir na cidade do
Crato. O projeto foi aprovado pelo Comité de
ética e pesquisa da Universidade Regional do
Cariri-Urca n° -74876517.4.0000.5055.

Testes de Mensuracao de VO2 max

Para avaliar o VO2 max dos
participantes foram utilizados dois protocolos
de testes diferentes, sendo esse o Teste de vai-
e-vem de 20 metros proposto por Léger e
colaboradores, (1988). No presente teste os
avaliados estdo dispostos em uma primeira
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marca separada a 20 metros de distancia da
segunda marca, onde irdo seguir um ritmo
cadenciado de corrida até cruzar a segunda
marca através de uma série de “bips” emitidas
pelo metrébnomo e ao ouvir 0 som novamente
o0s alunos deveram voltar a primeira marca.

O término de cada estagio é sinalizado
através de uma sequéncia de dois “bips”
consecutivos e com uma voz indicando o
namero do estagio concluido A duracdo do
teste varia de acordo com a aptidao fisica dos
praticantes, sendo considerado um esforco
maximo e progressivo em que no inicio da
avaliacdo € menos intenso e no fim mais
intenso.

J4 o segundo teste é denominado
Teste de Banco proposto por Katch e
colaboradores, (1996), neste teste o avaliado
se posicionara de pé em frente a um banco de
40,3cm de altura e realizard subidas e descidas
alternadas para cada perna durante trés
minutos, sem pausa, o ritmo de “step up, step
over” (subidas e descidas) é determinado
através de um metrbnomo, que vai determinar
a velocidade do avaliado.

Nos homens a cadéncia adotada € de
24 passos a cada minuto e para as mulheres é
estabelecido 22 passos a cada minuto, valores
esses que ao serem convertidos em cadéncia
de batidas por minuto (BPM) eles apresentam
valores de 96 BPM’s para os homens e 88
BPM’s para as mulheres.

Andlise Estatistica

A analise descritiva foi utilizada para
calcular a média e o desvio padrao de todas as

variaveis. A normalidade dos dados foi
verificada pelo teste de Shapiro-Wilk.
Empregou-se o teste t de Student para
comparagdo entre 0s grupos. As analises
estatisticas foram realizadas pelo software
GraphPad Prisma versdo 7.0. Foram
considerados significativos os valores de p <
0,05.

RESULTADOS

A caracterizacdo da amostra sao
apresentadas na tabela 1 utilizando valores de
média e desvio padrdao (média *= desvio
padrdo), minimo e maximo.

A tabela 2 apresenta o Teste de
correlacio de Pearson (r) avaliando
correlacdes entre homens e mulheres.

A figura 1 mostra que o Teste de vai e
vem, identificou uma adaptacao
estatisticamente significativa apenas nas
mulheres (p<0,05).

Na Figura 2 ao comparar 0s grupos foi
observado que o VO2 max aferido através do
teste de vai e vem, em média, mostrou
diferencas estatisticamente significativas entre
0s grupos masculino e feminino (p<0,05).

Porém na Figura 3 foi visto que o teste
de banco ndo apresentou resultados
significantes em ambos os grupos (p<0,05).

Diferentemente da Figura 4, onde ao
comparar os grupos foi observado que o VO:
max aferido através do teste de banco
apresentou valores estatisticamente
significativos no grupo masculino em
comparacéo ao feminino.

Tabela 1 - Caracteristicas descritivas média e desvio padrao das variaveis, idade e tempo de treinados

participantes (n=12).

Variavel

Min e Max

Média e Desvio padrdo

Idade (anos)
Tempo de treino (meses)

31,33+£5,89
22 +16,64
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Tabela 2 - Coeficiente de correlacdo de Pearson (r).

Variavel 1 Variavel 2 r*
Teste Vai e vem 1 Teste Vai e vem 2 0,84
Teste Vai e vem 2 Teste de banco 1 0,73
Teste de banco 1 Teste de banco 2 0,86
Homens

Teste Vai e vem 1 Teste Vai e vem 2 0,77
Teste Vai e vem 2 Teste de banco 1 0,96
Teste de banco 1 Teste de banco 2 0,95

Legenda: *Valores de r = 0,01 a 0,19 = correlacdo muito fraca; 0,20 a 0,39 = correlacdo fraca; 0,40 a
0,69 = correlagdo moderada; 0,70 a 0,89 =correlacéo forte; 0,90 a 0,99 = correlagdo muito forte; 1,00 =

correlacéo perfeita.

Na Figura 5 ao comparar os resultados
de ambos os testes nas mulheres, o teste de

max. Assim como nos homens (Figura 6) onde
o teste de banco apresentou melhor adaptacéo
de VO2 max.
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Figura 1 - Avaliacdo da VO:zmaxem mulheres (A) e homens (B) no teste de vai e vem (Leger e Lambert,

1988). Comparacéo entre a avaliacéo 1 e 2. Ns = néo significante.
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Figura 2 - Comparagéo da VO2max entre mulheres e homens no teste de vai e vem (Leger e Lambert,

1988), demonstrado no tempo de avaliacdo 1 (A) e tempo de avaliagao 2 (B).
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Figura 3 - Avaliacdo da VO:zmax em mulheres (A) e homens (B) no teste de banco (Katch e
colaboradores, 1996). Comparacéo entre a avaliagdo 1 e 2. Ns = ndo significante.
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Figura 4 - Comparagdo da VO:zmax entre mulheres e homens no teste de banco (Katch e colaboradores,
1996), demonstrado no tempo de avaliacdo 1 (A) e tempo de avaliacdo 2 (B).
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Figura 5 - Avaliacdo da VO2max em mulheres comparando valores do teste vai e vem (Leger e
colaboradores, 1988) com teste de banco (Katch e colaboradores, 1996), mensurados nos tempos 1
(A) e 2 (B).
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Figura 6 - Avaliacao da VO2max em homens comparando valores do teste vai e vem (Leger e Lambert,
1988) com teste de banco (Katch e colaboradores, 1996), mensurados nos tempos 1 (A) e 2 (B).

DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi
mensurar e comparar dois Testes indiretos de
Vo2méx em praticantes de CF, utilizando
diferentes protocolos de testes.

O VO: méx ja foi avaliado, de forma
indireta por Silva, (2020) no estudo foram
avaliados 122 académicos do curso de
Educacéo Fisica da Universidade Estadual de
Ponta Grossa (UEPG).

A amostra foi constituida por 81
homens e 41 mulheres, ambos com idade
média de 21 anos os quais foram submetidos
ao Teste de Vai e vem de 20 metros (Leger e
Lambert., 1988) e foi constatado que 0 VO2 méx
dos homens (42,63 mL/ kg/min) apresentou, em
média ser superior ao das mulheres (32,53
mL/kg/min).

Assim como Franca e colaboradores,
(2014) que avaliaram académicos de Educacéo
Fisica do estado de Sé&o Paulo, e que de forma
semelhante os homens demonstraram
superioridade nos indices de VO: max ao
serem comparados com as mulheres (28,63
mL/kg/min >22,94 mL/kg/min).

Confirmando o resultado do presente
estudo a qual a média de VO2 max dos homens
no Teste de Vai e vem de 20 metros
demonstrou superioridade sobre as mulheres
tanto no primeiro teste (32,1 mL/kg/min >
29,6mL/kg/min) quanto no segundo teste (43,4
mL/kg/min > 39,2 mL/kg/min).

O Teste de vai e vem (Leger e Lambert,
1988) também apresenta uma ligacao direta
com o IMC (indice de Massa Corporal) dos

praticantes de atividade fisica. Os avaliados
que apresentam maior IMC e maior
circunferéncia de cintura demonstram uma
menor aptiddo cardiorrespiratoria, mostrando
gue um elevado percentual de gordura corporal
interfere negativamente nos resultados deste
teste indireto (Gongalves e colaboradores,
2021).

No nosso estudo ndo foram colhidas
medidas antropométricas dos participantes,
porém foi perceptivel que durante a avaliacéo,
pessoas que tinham menor taxa de gordura
corporal realizaram mais voltas dentro do
periodo de avaliagéo, confirmando o que foi dito
pelo autor.

O Teste de banco (Katch e
colaboradores, 1996) também é uma maneira
indireta de mensuracdo do VO: méax, assim
como o Teste de vai e vem (Leger e
colaboradores, 1988).

Kravchychyn e colaboradores, (2015)
submeteram 15 homens praticantes de corrida,
com idade média de 27 anos ao Teste de banco
e ao Teste direto de mensuragdo de VO2 max,
com uso do ergoespirdbmetro considerado
padrao ouro. Os resultados demonstraram que
o Teste de banco subestima o valor do Método
direto, dessa forma este protocolo ndo pode
estar entre os mais recomendados para
averiguar a capacidade aerdbia.

No nosso estudo ndo foi realizado
nenhum Teste direto para comparar esta
metodologia com o Teste de banco (Katch e
colaboradores, 1996), porém, ao cruzar 0s
resultados do VO2 méx do presente estudo com
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os resultados apresentados por Kravchychyn.,
e colaboradores, (2015). Foi possivel perceber
gue os valores em média se aproximaram,
mesmo ndo se tratando de praticantes da
mesma modalidade esportiva 55mL/kg/min e
48,8mL/kg/min respectivamente.

Silva e  colaboradores, (2021)
submeteram 53 praticantes de Treinamento
Funcional a 3 tipos de testes de mensuracao de
VO2 méx, Teste de vai e vem, Teste de Cooper
e Teste de Banco os alunos realizavam o
treinamento em um periodo de 3 dias
semanais.

Ao fim dos testes foi visto que nao
houve diferencas significantes entre o Teste de
Cooper e 0 Teste de vai e vem.

Entretanto, ao comparar o Teste de
banco, este apresentou diferencas
significativas em média e desvio padréo, o que
demonstra que, por se tratar de um teste de
carater submaximo alguns participantes, néo
exercem um grande esforgo para a realizagéo
deste teste quando comparado aos outros.

Ribeiro e colaboradores, (2011)
realizaram dois testes indiretos de VO2 max em
jogadores de futsal, Teste Cooper e Banco, 0s
atletas realizaram os dois testes e durante um
periodo de 2 meses realizaram treinamentos
intervalados de corrida. Ap6s o periodo de
intervencdo estes atletas foram reavaliados e
foi constatado que o Teste de Cooper é o teste
mais indicado para ser aplicado em jogadores
de futsal, devido a sua semelhanca com
situacdes reais do jogo.

No nosso estudo ao comparar os dois
Testes foi visto que o Teste de banco
apresentou uma maior média quando
comparado com o Teste de vai e vem, tanto nos
homens quanto nas mulheres. Este resultado
refor¢a o que foi descrito pelo autor pois, testes
de esforgco maximo elevam o nivel de estresse
a parametros mais altos durante a atividade, ao
contrario de testes de esfor¢co submaximo.

Seguindo este mesmo principio, pelo
fato do Crossfit® ser trabalhado em alta
intensidade elevando o esforco de seus
praticantes a um nivel maximo com estimulos
constantemente variados, o Teste de vai e vem
(Leger e Lambert.,, 1988) pode ser o mais
indicado para mensurar o0 VO2méax devido ao
seu carater de esforco semelhante ao da
modalidade esportiva.

Os resultados encontrados no presente
estudo sugerem que método de
treinamento Crossfit® gera adaptacdes no
sistema cardiorrespiratério dos praticantes

guando estes sdo submetidos a ambos os
testes. Ja foi visto na literatura que esta
metodologia de treinamento pode beneficiar
atletas e praticantes amadores em outras
valéncias do corpo humano. Além disso, pode
gerar beneficios para atletas de outras
modalidades esportivas.

Marchioli e colaboradores, (2020)
realizaram um estudo com 8 praticantes de
Crossfit® de Sdo Paulo com tempo minimo de
treino de 3 meses e idades entre 25 e 35 anos
0s participantes foram submetidos a 15
semanas de treinamento fisico para verificar
possiveis adaptacdes na glicemia, Frequéncia
Cardiaca (FC) e Percepgcdo Subjetiva de
Esforco (PSE). Apds o periodo de intervengéo
foram colhidos novos dados mostrando que a
glicemia aferida imediatamente apds o esforco
era elevada, indicando uma adaptacao cronica
proveniente do treinamento, a FC apresentou
reducdo possibilitando que os praticantes
realizassem as tarefas em maior esforco
mantendo a mesma PSE.

Praticantes de Musculacdo também
podem ser beneficiados pela pratica do
Crossfit® uma vez que alguns movimentos
dessa modalidade se assemelham ou mesmo
se igualam aos exercicios realizados pelos
praticantes de musculacao.

Num estudo Li, (2023), com 16
jogadores de basquete, submeteu universitario
a 6 semanas de treinamento de Crossfit® ao
final do periodo de treinamento estes jogadores
apresentaram uma reduc¢do na taxa de gordura
corporal, além de uma redugéo na frequéncia
cardiaca o que prova a eficacia do modo de
treinamento para melhorar o nivel de
condicionamento  desses  atletas. Tais
pesquisas demonstram a efetividade da pratica
do Crossfit®, comprovando que diversas
variaveis metabolicas e capacidades fisicas do
organismo, incluindo o VO:2 max, sofrem
adaptacdes ap6s um certo periodo de
intervencao.

CONCLUSAO

Por fim, os resultados do presente
estudo demonstram que o CF gerou
adaptacdes no sistema cardiorrespiratorio dos
praticantes implicando em uma melhora no VO:2
max, ainda que de forma reduzida.

Todavia, o Teste de banco, pode nao
ser 0o mais indicado para mensurar a
capacidade maxima de oxigénio dos
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praticantes da modalidade, por se tratar de um
teste submaximo.

Em contrapartida o teste de vai e vem
de 20m por se assemelhar as caracteristicas do
CF pode se tornar uma alternativa eficaz para
mensuragéo de VO2 méx.
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