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DURING A CROSSFIT® TRAINING SESSION 

Naila Saskia Melo Andrade¹; Tabata Souza Paz²; Isabela Natasha Pinheiro Teixeira³ 

 

 
RESUMO 
 
O consumo alimentar baseado numa dieta equilibrada, rica em macronutrientes de 
qualidade, e que garanta um bom aporte de micronutrientes é essencial para o 
fornecimento de energia durante a prática do exercício, sobretudo, os de alta 
intensidade. Deste modo, a presente pesquisa, buscou correlacionar a ingestão de 
carboidratos advindos da refeição pré-treino, realizada em até 4 horas, antes de uma 
sessão de treinamento de Crossfit® e a Percepção Subjetiva de Esforço (PSE) dos 
praticantes. Para tanto, utilizou-se da pesquisa transversal, descritiva e quantitativa 
para encontrar esta correlação. 48 praticantes de crossfit® relataram sobre sua 
alimentação pré-treino e após a realização de um Workout of the Day (WOD) 
assinalaram na escala CR10 a percepção de esforço realizada. Para análise dos 
dados utilizou-se a estatística descritiva simples e correlacional. Os dados foram 
categorizados. Nas duas primeiras categorias, compostas por praticantes iniciantes 
e intermediários encontrou-se correlação de intensidade fraca entre suas PSE e a 
ingestão de carboidratos. Já na categoria onde foram alocados praticantes com 
maior tempo de treino, encontrou-se uma correlação de intensidade forte entre a 
ingestão de carboidrato e a PSE. Conclui-se que este estudo reforçou a importância 
de uma alimentação adequada, com uma refeição pré-treino que contemple a 
quantidade de carboidratos necessária para garantir um bom fornecimento de 
energia à realização de um treino de alta intensidade. Apesar disto, faz-se 
necessário estudos adicionais que examinem o esforço dos praticantes por meio de 
outras tecnologias e correlacione com a alimentação realizada em até 24 horas 
antes da sessão de treinamento.  
 
Palavras-chave: Esforço Físico; Treinamento Intervalado de Alta Intensidade; Dieta; 
Carboidratos.  
 
 
 
 

 

 

 



ABSTRACT 

Food consumption based on a balanced diet, rich in quality macronutrients and 
ensuring a good supply of micronutrients, is essential for providing energy during 
exercise, especially high-intensity exercise. Thus, this research sought to correlate 
the carbohydrate intake from the pre-workout meal, held within 4 hours, before a 
Crossfit® training session, and the Subjective Perceived Effort (RPE) of the 
practitioners. Therefore, I used cross-sectional, descriptive and quantitative research 
to find this person. 48 crossfit® practitioners reported on their pre-workout diet and 
after performing a Workout of the Day (WOD) they marked the perception of effort 
performed on the CR10 scale. For data analysis, simple and correlational descriptive 
statistics were used. Data were categorized. In the first two categories, composed of 
beginner practitioners and the weak intensity stage reached between their PSE and 
carbohydrate intake. In the category where practitioners with longer training time 
were allocated, a strong intensity dynamic was found between carbohydrate intake 
and RPE. It was concluded that this study reinforced the importance of proper 
nutrition, with a pre-workout meal that includes the amount of carbohydrates needed 
to ensure a good supply of energy to perform a high-intensity training. Despite this, it 
is necessary to carry out additional studies that examine the effort of practitioners 
through other technologies and correlate with the diet carried out within 24 hours 
before the training session. 
 
Keywords: Physical Effort; High Intensity Interval Training; Diet; Carbohydrates. 
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1. Introdução 

 

Na década de 90, Greg Glassman, criou um método de treinamento que 

consistia na mistura de alguns esportes já existentes e que tinha como principal 

base a realização de exercícios aeróbicos, exercícios da ginástica e do 

levantamento de peso olímpicos, buscando trabalhar 10 aptidões físicas específicas, 

são elas: a resistência cardiorrespiratória, a resistência física muscular, a força, a 

flexibilidade, a agilidade, a velocidade, a potência, a coordenação, a precisão e o 

equilíbrio (CLAUDINO, 2018). Este método de treino foi posteriormente registrado 

como a marca Crossfit®, e reconhecido mundialmente como um treinamento 

funcional de alta intensidade e com metodologia (CROSSFIT, 2021).  

No Crossfit®, a demanda energética é elevada pois é considerada uma 

atividade de alta intensidade e curta duração. Deste modo, a oferta de calorias e 

nutrientes deverão ser bem planejadas segundo a periodização dos treinos. Com 

relação ao consumo de carboidratos, estes macronutrientes apresentam um papel 

essencial neste esporte devido ser o principal substrato para a via de produção de 

energia. Além disso, os carboidratos favorecem a manutenção dos estoques de 

glicogênio muscular entre as sessões de treinos sendo um fator crucial para uma 

adequada recuperação e prevenção de lesões. É o nutriente “chave” para a 

performance dessa modalidade esportiva (VIEIRA et al, 2021). De modo geral a 

ingestão de carboidratos, considerando de uma hora à quatro horas antes do treino 

é de 1 à 4 gramas por quilograma do peso para cada atleta (BURKE, 2011). 

Para a realização de exercicios de alta intensidade faz-se necesária a 

empregabilidade do máximo de esforço físico ao mínimo de tempo possível. O 

esforço realizado e o nível de condicionamento físico de um praticante de Crossfit® 

pode ser avaliado segundo seu perfil hormonal (relação testosterona:cortisol); a 

concentração de metabólitos (lactato e amônia), o comportamento da Frequência 

Cardíaca (FC) e a Percepção Subjetiva do Esforço (PSE) (NAKAMURA et al., 2010). 

O método da PSE da sessão, por meio da escala CR10, foi proposto por 

Foster et al. (1996, 2001), com intuito de quantificar a carga de treinamento. Esta 

escala é utilizada para avaliar o esforço que o praticante percebeu fazer durante a 

realização de uma sessão de exercício físico, independentemente do nível de 

condicionamento físico ou habilidade atlética, ela permite que indivíduos avaliem a 

intensidade do seu treino com base em suas próprias percepções. Além disto 



11 
 

existem algumas variáveis que intereferem na PSE, como as adaptações ao treino e 

o descanso (NAKAMURA, 2010). 

No que diz respeito à alimentação, é sabido que o consumo alimentar 

baseado numa dieta equilibrada, é essencial para o fornecimento de energia durante 

a prática do exercício, sobretudo, os de alta intensidade, além disso, é fundamental 

para a reparação de células, para a síntese de tecidos e para a boa regulação dos 

fenômenos fisiológicos (MCARDLE, 2016).  

Em contrapartida, numa situação em que o consumo alimentar esteja 

inadequado, considerando a ingestão de líquidos, nutrientes e energia, existe a 

influência direta nos fenômenos fisiológicos, como a função termorreguladora do 

corpo, a disponibilidade de substratos para gerar energia durante uma sessão de 

treinamento, a própria capacidade de realizar atividade física, a recuperação após a 

atividade e a responsividade ao treinamento (MCARDLE, 2016).  

Para o ótimo desempenho nas atividades de alta intensidade faz-se 

necessário que o praticante realize refeições que garantam um aporte adequado de 

macro e micronutrientes, pois a alimentação adequada é um fator fundamental para 

o desempenho e recuperação em exercícios de alta intensidade, dessa forma, é 

importante que os praticantes estejam atentos aos alimentos que consomem e como 

eles podem impactar no seu rendimento (TINSLEY, 2019). 

Diante do exposto, e frente a necessidade da compreensão sobre o quão 

a alimentação pré-treino pode influenciar ou não a percepção de esforço dos 

praticantes, este artigo visa contribuir, por meio da literatura científica, com 

pesquisas que abordem sobre as recomendações nutricionais direcionadas para 

esta modalidade de treino, sobretudo, reforçar os estudos já existentes, sobre a 

importância dos carboidratos como principal substrato para geração de energia em 

um treinamento. Com esse reforço, pretende-se que nutricionistas direcionem sua 

prática clínica para que os praticantes atinjam os objetivos básicos para a realização 

de um Workouts of the Day (WOD)1 (CROSSFIT, 2011). 

Assim, a presente pesquisa buscou correlacionar a ingestão de 

carboidratos advinda da refeição pré-treino realizada em até 4 horas antes de uma 

sessão de treinamento de Crossfit® e a PSE realizada. Este estudo descreveu o 

 
1 Workouts of the Day (WOD) - no treino de Crossfit® o WOD é o desafio final do treino. Tarefa selecionada pelo 

coach ou treinador para ser realizada no maior número de repetições ou no melhor tempo possível. 
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consumo de macronutrientes ingeridos no pré-treino, de praticantes de Crossfit® e 

correlacionou o consumo de carboidratos às suas percepções sobre o esforço 

realizado durante o WOD. 

 

2. Materiais e métodos 

 

Esta pesquisa trata-se de um estudo transversal, que consiste na coleta 

de dados em um determinado momento no tempo para investigar a presença de um 

comportamento ou característica em uma população, é realizado através de 

amostras aleatórias e representativas da população, independentemente da 

existência da exposição e do desfecho (FREIRE et al., 2018). Além disto, possui 

abordagem quantitativa, pois busca traduzir números em informações que serão 

classificadas e analisadas, sendo, portanto, um método baseado em números, 

métricas e cálculos matemáticos (SILVA, 2019). Do ponto de vista dos objetivos, 

possui natureza descritiva do tipo correlacional, pois explora relações entre duas 

principais variáveis, conforme elucida Coutinho (2008). 

Para a realização da pesquisa, não houve um cálculo amostral, a amostra 

escolhida por conveniência foi constituída por 48 indivíduos, praticantes de Crossfit® 

do Box Superação, instalado na Rede de Academias Greenlife, localizada no 

municipio de Fortaleza-CE. Os participantes foram alocados em diferentes 

categorias segundo o tempo e a experência de treino, conforme descrição a seguir: 

a) Iniciantes: aqueles praticantes em estavam aprendendo os primeiros movimentos 

e, ou, que saiu recentemente de uma vida sedentária, totalizando 13 praticantes 

(27,08% da amostra);  

b) Scaled: aqueles praticantes que tinham clareza do que precisa ser feito durante a 

realização do wod diariamente, mas que não executa todos os movimentos, 

geralmente faz adaptações, totalizando 28 praticantes (58,33%);  

c) RX (as prescribed): aqueles praticantes que executam os movimentos complexos 

e geralmente realiza o WOD da forma que o Coach (treinador) prescreve no quadro 

(carga, tempo, quantidade de movimentos), totalizando 7 praticantes (14,58%).  

Esta pesquisa contou com dois principais momentos para a coleta de 

dados (ver figura 1). No primeiro momento, cada praticante foi contatado para 

conhecer a pesquisa, no caso de aceitar participar, assinar o Termo de 
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Consentimento Livre Esclarecido (TCLE) (APÊNDICE 1), e responder ao formulário 

de perguntas do Google Forms (APÊNDICE 2), que foi disponibilizado via Whatsapp, 

onde continham perguntas gerais e dados sobre tempo de treino e uso de 

suplementação alimentar.  

Figura – 1 Etapas da coleta de dados da pesquisa 

 

 

 

 

 

 

 

            Fonte: Elaborada pelas autoras             

 

No segundo momento, selecionou-se um dia de treino, para visitar todas 

as turmas e  fazer a coleta sobre a refeição realizada no pré treino, e a PSE de cada 

participante logo após a realização do WOD. Os participantes foram submetidos à 

um WOD oficial da Crossfit®, intitulado the seven, que consistia em realizar, dentro 

do tempo de 35 minutos, 7 rounds que incluiamm obrigatoriamente em cada round: 7 

movimentos de handstand pushups, 7 thrusters (peso da barra para os homens 60kg 

e para as mulheres 43kg), 7 knee-to-elbows, 7 deadlifts (111kg/74kg), 7 burpees, 7 

kettlebell swings (20kg/16kg) e 7 pullups. Este, é um dos WOD mais difíceis da 

Crossfit®, pois requer conhecimento de técnica para a execução de diferentes 

movimentos, trabalha diferentes grupos musculares, é também um treino 

considerado longo e que portanto requer uma boa estratégia na execução para 

evitar o esgotamento físico e mental ainda no início da tarefa. 

Para verificar a PSE, antes da realização do WOD os participantes foram 

instruídos sobre o que é a PSE e como escolher o melhor descritor que definiria sua 

sessão de treino. Em até 15 minutos após a realização do WOD, cada participante 
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foi questionado sobre “como foi a sua sessão de treino?” e a resposta ao 

questionamento foi fornecida a partir da escala apresentada na Figura 2.  

Figura 2 – Escala CR10 de Borg (1982), modificada por Foster et al. (2001).  

 

 

 

 

 

 

 

 

                                  Fonte: Elaborada pelas autoras. 

 

Nesta Escala, o valor máximo (10) deve ser comparado ao maior esforço 

físico realizado pela pessoa e o valor mínimo é a condição de repouso absoluto (0). 

Para facilitar a compreensão sobre os descritores ressaltou-se a importância de 

perceber os sinais físicos e associá-los aos números da escala, ao passo que o 0 

representava o estado de repouso, 1 e 2 representavam a realização de esforço 

muito fácil ou fácil em que quase ou nenhum esforço seria percebido, assim  o 

exercício poderia ser sustentado por horas; já os números 3 e 4 representavam o 

esforço moderado e um pouco difícil, em que esperava-se que o ritmo do exercício 

começasse a ficar desconfortável, porém ainda seria possível manter uma conversa; 

os números 5 e 6 representavam esforço difícil e muito difícil, em que o corpo 

começaria a ter sudorese intensa, a respiração começaria a ficar ofegante, e 

somente seria possível focar no exercício; 7, 8 e 9 estava sendo considerado 

esforço difícil e muito difícil, em que o corpo e a musculatura começariam a falhar, o 

praticante ficaria sem fôlego, e já não seria mais possível sustentar a intensidade; e, 

10, seria considerado o esforço máximo, extremamente intenso, onde existe o 

conjunto de todos os sinais do corpo citados nos níveis anteriores da escala e soma-

se à isto a exaustão, o esgotamento fisico e mental, onde não existiria mais a 

possibilidade de manter por muito tempo ou exceder este esforço. 
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Neste mesmo dia também se realizou a aferição da estatura e massa 

corpórea de cada participante, e os mesmo foram indagados sobre sua refeição pré-

treino. Os dados sobre a alimentação dos participantes foram inseridos nos 

softwares de acompanhamento nutricional webdiet e dietbox, para verificar a 

composição centesimal de macronutrientes dos alimentos referidos pelos 

participantes. Já os dados coletados por meio do Google Forms, juntamente com a 

PSE, e as aferições de medidas corporais foram categorizadas no software de 

planilhas eletrônicas Microsoft Excel®.  

Para a análise dos resultados utilizou-se a estatística descritiva e 

correlacional, posteriormente foram construídas tabelas e gráficos correlacionando 

os dados para a apresentação destes resultados. O coeficiente de correlação de 

Pearson é um teste que mede a relação estatística entre duas variáveis contínuas. O 

coeficiente de correlação de Pearson pode ter um intervalo de valores de +1 a -1. 

Um valor de 0 indica que não há associação entre as duas variáveis. Um valor maior 

que 0 indica uma associação positiva. Isto é, à medida que o valor de uma variável 

aumenta, o mesmo acontece com o valor da outra variável. Um valor menor que 0 

indica uma associação negativa. Isto é, à medida que o valor de uma variável 

aumenta, o valor da outra diminui (FIGUEIREDO FILHO, 2009). 

O presente estudo seguiu as normas dispostas na Resolução 466/2012 

do Conselho Nacional de Saúde (CNS, 2012), e foi submetido à apreciação do 

Comitê em Ética do Centro Universitário Ateneu (Uniateneu), tendo sido aprovado 

sob o número 6.027.361 em 27 de abril de 2023. Todos os participantes assinaram o 

TCLE (ANEXO 1) por livre e espontânea vontade, como é previsto na resolução 

196/96 do Conselho Nacional de Saúde (CNS). 

 

3. Resultados e Discussões 

 

A amostra foi composta por 48 indivíduos, sendo 27 (56,25%) mulheres e 

21 (43,47%) homens, com idade entre 20 e 51 anos, dos quais 28 (58,3%) possuíam 

mais do que um ano de treino no Crossfit® e se consideravam pertencentes à 

categoria scaled; 13 (27,08%) se consideravam na categoria iniciantes; e 7 (14,58%) 

se consideravam RX. Com relação ao uso de suplementação, 22 (45,9%) relataram 

consumir whey protein em algum horário do dia; 25 (51,4%) fazem o uso da creatina 

diariamente; 7 (14,58%) fazem o uso de cafeína antes dos treinos; 2 (5%) fazem o 
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uso de beta alanina; 7 (14,58%) fazem o uso de ômega-3, e 7 (14,58%) relataram 

fazer algum tipo de reposição hormonal. 

O Índice de Massa Corpórea (IMC) variou de 22 kg/m²  a 35 kg/m² (Tabela 

1), o que enquadra os participantes em estado nutricional que varia entre eutrofia, 

sobrepeso e obesidade, no entanto, é válido ressaltar que o IMC não é um 

parâmetro representativo para esta amostra, visto que, algumas pessoas possuíam 

uma conformação física mais robusta, aparentemente com maior volume de massa 

muscular e densidade óssea, e baixa adiposidade, mas que segundo o calculo do 

IMC estariam em sobrepeso ou obesidade.  

 

Tabela 1 – Descrição da amostra 

 

 Média 
Desvio 

Padrão 

Coeficiente de 

Variação 
Mínimo Máximo 

Idade (anos) 35 6,14 17,5 20 
51 

Massa 
Corporea 

(kg) 
71 15,93 22,4 54 

121 

Estatura (m) 1,63 0,08 5,2 1,49 
1,79 

IMC (kg/m²) 26,11 3,72 14,3 21,9 
36,5 

Fonte: Elaborada pelas autoras 

 

Para analisar os resultados da PSE e do consumo alimentar, os 

participantes foram categorizados em iniciantes, scaled e RX. A seguir a descrição e 

análise dentro de cada uma das categorias: 

 

3.1. Iniciantes e Scales 

 

Dos 13 participantes inseridos na categoria iniciante, 3 relataram PSE 10 

– esforço extenuante; 8 relataram PSE entre 7,8 e 9, ou seja, esforço muito intenso; 

e duas pessoas relataram PSE 5 e 6, que representa esforço intenso. Já a categoria 

scales, esta categoria foi a mais populosa da amostra, possuindo 28 participantes, 

em que duas pessoas relataram PSE 10 – esforço extenuante; 20 relataram PSE 

entre 7,8 e 9, ou seja, esforço muito intenso; 5 pessoas relataram PSE 5 e 6, que 
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representa esforço intendo; e uma pessoa relatou PSE 4, que representa esforço 

moderado ou pouco difícil.  

Com relação ao consumo de macronutrientes no pré-treino, os valores 

foram bem diversificados para ambas as categorias (Tabelas 2 e 3), demonstrando 

que as características de consumo alimentar e PSE foram bastante heterogêneas, 

sobretudo na categoria iniciante. As análises estatísticas também demonstraram um 

desvio padrão elevado, o que indica que os valores amostrais não estão 

condensados próximos à média, reforçando a heterogeneidade de ambas as 

categorias.  

 

Tabela 2 – PSE e consumo de macronutrientes da refeição pré-treino na categoria 

iniciante 

 Média 
Desvio 

Padrão 

Coeficiente 

de Variação 
Mínimo Máximo 

PSE 8 1,5 18,6 5 10 

CHO (g) 30,2 31,6u 104,6 12,9 139 

PTN (g) 16,4 15,5 94,6 1,6 54,4 

LIP (g) 9,5 13,3 139,8 39,3 1,1 

Fonte: Elaborada pelas autoras 

 

Tabela 3 – PSE e consumo de macronutrientes da refeição pré-treino na categoria 

scaled 

 Média 
Desvio 

Padrão 

Coeficiente 

de Variação 
Mínimo Máximo 

PSE 8 1,3 16,8 4 10 

CHO (g) 49,6 30,5 61,5 11,2 138,2 

PTN (g) 19,5 21 107,5 0,4 66,3 

LIP (g) 9,9 15 151,8 0,2 57,5 

Fonte: Elaborada pelas autoras 

 

Os Gráficos 1 e 2, a seguir estratificam um pouco mais os resultados, 

buscando apresentar os dados do consumo de carboidrato no pré-treino, 

considerando a unidade grama por quilo do peso de cada participante, e 

organizados em uma ordem crescente de consumo, e os valores de PSE sinalizados 

em ambas as categorias.  
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Estes mesmos gráficos também reforçam a heterogeneidade da 

amostra e sugere que embora este consumo de carboidratos tenha sido organizado 

no gráfico da forma crescente, percebe-se que a curva de PSE não acompanha o 

mesmo padrão, nem de ascendência nem de descendência, isto pode estar 

revelando que, neste estudo, para esta categoria, não foi possível identificar uma 

correlação forte entre o consumo de carboidratos advindos da refeição pré-treino e a 

PSE, assim não foi detectado o efeito do consumo de carboidratos sobre a PSE 

durante a realização do WOD em contraste ao resultado apresentado por 

Backhouse et al. (2005), que mostrou que o consumo de carboidrato pode minimizar 

o aumento da PSE durante as sessões de exercícios prolongados intermitentes. 

Para compreender melhor se realmente houve uma correlação ou não, 

os gráficos 3 e 4, apresentados no modelo de dispersão, e utilizando o coeficiente 

de correlação linear de Pearson (r)2 foi obtido que, na categoria iniciante r foi 0 e na 

categoria scaled r foi 0,2. Estes resultados indicam que a correlação entre o 

consumo de carboidratos da refeição pré-treino e a PSE dos participantes destas 

duas categorias foi fraca (Gráficos 3 e 4). Em acordo com Siqueira e Tibúrcio (2011), 

que em seus estudos estatísticos na área da saúde apontaram que se o coeficiente 

de correlação for inferior à 0,4 é porque a intensidade da correlação é fraca, se o 

coeficiente de correlação for entre 0,4 e 0,9, a intensidade da correlação é 

moderada, e se o coeficiente for acima de 0,7 é porque a correlação foi forte. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
2 O Coeficiente de correlação de Pearson (r) é uma medida adimensional que pode assumir valores no intervalo 

entre -1 e +1. O coeficiente mede a intensidade e a direção de relações lineares. A intensidade diz respeito ao 

grau de relacionamento entre duas variáveis. 
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Gráfico 1 – Correlação entre PSE e consumo de carboidratos na categoria iniciante 

 

Fonte: Elaborado pelas autora 

 

Gráfico 2 – Correlação entre a PSE e o consumo de carboidratos na categoria 

scaled 

 

Fonte: Elaborado pelas autoras 

 

A intensidade de correlação fraca visualizada nestas duas categorias 

pode ser justificada pela característica heterogênea da amostra, pelo não controle 

das demais variáveis que interferem na PSE, pelos participantes, e ao fato de que 

apesar de terem sido instruídos sobre como apontar na escala o nível do seu 

esforço, ainda assim possam ter tido dificuldades para interpretar o grau de esforço 

realizado no WOD e a sinalização na escala CR10.  
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Além disto, outro fator importante é que, na categoria iniciante, os 

participantes tinham um perfil de quem saiu recentemente de uma vida sedentária 

(conforme eles assinalaram no formulário do Google), e estavam iniciando uma vida 

mais ativa e cuidadosa com a alimentação à partir da inserção no Crossfit®, logo, 

por terem pouco tempo de prática no esporte, provavelmente, apresentam baixa 

capacidade de trabalho para a realização do WOD, quando comparados com 

categorias mais avançadas, este viés pode ter interferido nos resultados de 

correlação. 

 

3.2. RX 

 

Dos 7 (14,58%) participantes inseridos nesta categoria, 5 referiram 

esforço 7 na escala PSE e 2 referiram esforço 8, totalizando uma média de PSE 

igual a 7, e com um desvio padrão baixo, indicando que a maioria dos valores do 

conjunto de dados está próxima da média, conforme apresentando na Tabela 4.  

 

Tabela 3 – PSE e consumo de macronutrientes da refeição pré-treino na categoria 

RX 

 Média 
Desvio 

Padrão 

Coeficiente 

de Variação 
Mínimo Máximo 

PSE 7 0,69 9,86 6 8 

CHO (g) 43,4 36,25 83,53 33,9 122,3 

PTN (g) 17,2 17,57 102,14 6,5 58,7 

LIP (g) 14,3 22,8 159,45 2,6 57,2 

Fonte: Elaborada pelas autoras 

 

Nesta categoria, o consumo de carboidratos demonstrou ser bem 

variado, com um valor mínimo de 33,9g e o máximo de 122,3g, quando se converteu 

o consumo de carboidrato em gramas por quilo do peso de cada participante desta 

categoria, teve–se uma variação de 0,3g/kg à 1,8g/kg, em acordo com os achados 

de Viebig e Nacif (2007) que relatam que a quantidade de carboidratos consumidos 

no período de 1 a 4 horas antes do exercício, deve ser em torno de 0,4 à 1g/kg de 

peso corporal. 
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Quando se correlaciona o consumo de carboidratos, com a PSE, 

percebe-se que a curva da PSE parece estar inversamente proporcional ao 

consumo de carboidratos, o que indica que à medida que o consumo de carboidrato 

aumentou, a persepção de esforço do participante diminuiu além disto, o coeficiente 

de correlação resultou em r igual a 0,8, que demonstra haver uma correlação de 

intensidade forte, conforme Siqueira e Tibúrcio (2011).  

 

Gráfico 3 – Correlação entre a PSE e o consumo de carboidratos na categoria RX 

 

Fonte: Elaborado pelas autoras 

 

Estes achados, da categoria RX, constatam os resultados de Burges et 

al. (1991) e Backhouse et al. (2005) que mostraram em suas pesquisas que existe 

uma relação entre a atenuação das classificações de esforço percebido à medida 

que diminui a quantidade de glicose no sangue e ocorre a oxidação tardia de 

carboidratos em exercícios prolongados.  Além disto, esta correlação também 

converge com o que Mcardle et al. (2016) e a American College Of Sports Medicine 

(2008) aborda sobre a ingestão adequada de carboidratos e o fornecimento rápido 

de energia para o metabolismo energético cerebral e ou muscular durante a 

atividade física, pois o consumo de carboidratos antes de iniciar o exercício físico 

aumenta as reservas de glicogênio hepático e muscular, necessários para a 

contração do músculo.  

Os carboidratos são macronutrientes fundamentais para o bom 

desempenho físico de atletas (MCARDLE et al, 2016; AMERICAN COLLEGE OF 

SPORTS MEDICINE, 2008). A glicose sanguínea e o glicogênio muscular são 
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substratos energéticos para a contração muscular durante os exercícios, 

principalmente os de alta intensidade como é o caso da prática do Crossfit®. À vista 

disso, uma ingestão inadequada de carboidratos pode causar fadiga precoce e 

perda de desempenho físico durante o treino atenuando a percepção de esforço, o 

que explica a sinalização de alguns participantes, nas diferentes categorias, o 

número 10 na escala CR10. Além disso, o baixo consumo de carboidratos pode 

afetar a ressíntese do glicogênio muscular no pós-treino, aumentando o risco de 

lesão no atleta, uma vez que o glicogênio se encontra depletado (BERGSTRÖM et 

al., 1967). De acordo com Kerksick et al. (2018), a recomendação diária de 

carboidratos para atletas que realizam uma hora de exercício por dia é de 5 a 8 

gramas por quilograma de peso corporal (g/kg). Já o Institute of Medicine – IOM 

(IOM, 2005 apud MEYERS, 2006) preconiza de 45 a 65% do valor energético total 

(VET) da dieta para adultos saudáveis ou 130 g/dia. 

 

4. Conclusões 

 

Neste estudo, para as categorias iniciante e scaled não foi constatada 

uma correlação significante entre o consumo de carboidratos no pré-treino e suas 

implicações na PSE durante a realização de um WOD, possivelmente pela 

dificuldade em controlar as demais variáveis que interferem na PSE dos 

participantes. Já na categoria RX, foi possível encontrar uma correlação de 

intensidade forte, no entanto, somente a escala CR10 e a análise centesimal da 

composição de macronutrientes da refeição pré-treino não são suficientes para 

garantir que essa diminuição da PSE tenha relação direta com a alimentação, pois 

sabe-se que a capacidade de trabalho na execução de um WOD, para essa 

categoria, que é formada por pessoas que tem mais tempo de prática no esporte e 

teoricamente são bem condicionadas, isso por si só já seria um fator que diminuiria a 

PSE independente da alimentação.  

Estes resultados encontrados reforçam a necessidade de estudos 

adicionais que examinem o esforço dos praticantes por meio de outras tecnologias, 

a exemplo a dosagem de lactato após exercício, a quantificação do VO₂ máximo, os 

níveis de cortisol etc. e correlacione com a alimentação realizada em até 24horas 

antes do exercício, deste modo, seria possível avaliar os efeitos dos carboidratos 

durante períodos longo e seus efeitos cumulativos.  



23 
 

Apesar das questões supracitadas este estudo vem reforçar a importância 

de uma alimentação adequada, com uma refeição pré-treino que contemple a 

quantidade de carboidratos necessária para garantir um bom fornecimento de 

energia à realização de um treino de alta intensidade. 
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APÊNDICES 
 
 
 
 

APÊNDICE 1 - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO – TCLE 
 

 

 

Prezado(a):_____________________________________________________ 

 

Nós, Naila Saskia Melo Andrade, cujo CPF é 04068083339, Tabata Souza Paz de CPF: 

01912571331 e Heliny Árlia Souza Silva de CPF: 822.530.212-53, regularmente 

matriculado(a)(s) no curso de Graduação de Nutrição do Centro Universitário Ateneu 

(UNIATENEU), gostaríamos de convidá-lo (a) a participar da pesquisa que estamos 

desenvolvendo, sob orientação do(a) Prof(a). Isabela Natasha Pinheiro Teixeira Graduada 

em Nutrição pela UECE, pós-graduada em Nutrição Clínica e Esportiva (UNIQ), pós-

graduada em Nutrição Clínica e Fitoterapia Aplicada (IVESP) e Mestranda em Saúde 

Coletiva (UECE).  

 

A pesquisa é intitulada: Correlação entre o consumo alimentar e a percepção subjetiva 

de esforço durante a realização de uma sessão de treinamento de Crossfit®, e será 

realizada em consonância com as Resoluções nº 466/2012 e nº 510/2016 do Conselho 

Nacional de Saúde, que tratam dos aspectos éticos em pesquisas envolvendo seres 

humanos. Assim, de acordo com as resoluções supracitadas, esclarecemos os seguintes 

aspectos:  

 

I – Essa pesquisa está sendo realizada para Trabalho de Conclusão de Curso (TCC) do 

curso de nutrição tem como objetivo principal: busca-se analisar a correlação entre o 

consumo alimentar de praticantes de Crossfit® sobre a percepção subjetiva de esforço para 

uma sessão de treinamento. A coleta de dados será por meio de ...sua participação consiste 

em responder à um recordatório alimentar de 24h, que será fornecido na forma digital, 

respondido por meio da plataforma googleforms. Você também será convidado a realizar 

sua antropometria, assim, será necessário aferirmos dobras cutâneas e circunferências, 

para termos seus resultados composição corporal. E, ao final da realização de um Wod, 

você será indagado sobre qual foi o tamanho do esforço físico que você realizou para a 

execução do treino do dia. Não haverá nenhuma outra forma de envolvimento ou 

comprometimento neste estudo. A pesquisa será realizada na academia em que você se 

encontra matriculado.  

 

II – Quanto aos riscos deste estudo, é importante ressaltar que todos os cuidados 

necessários para que não haja constrangimento durante a realização da antropometria 

serão tomados, conforme protocolo metodológico da ISAK citado no tópico anterior. No que 

tange a elaboração das perguntas do formulário digital será tomado o cuidado para que não 

tenham questões invasivas ou que o próprio formulário se torne algo muito cansativo de se 

responder. E em hipótese alguma os dados pessoais e as respostas serão publicadas. No 

que se refere aos benefícios da pesquisa, os participantes terão acesso aos seus dados 

antropométricos, além disso, como já citado anteriormente os principais achados da 

pesquisa que correlacionem alimentação e treino de Crossfit® serão divulgados nas redes 

sociais em linguagem visual acessível contribuindo para popularização da ciência. Por 

exemplo: Os entrevistados poderão, a qualquer momento, optarem em não responder às 
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perguntas ou até mesmo interromper a entrevista caso se sintam constrangidos. Não haverá 

nenhum procedimento invasivo à privacidade dos entrevistados. As entrevistas com os 

participantes da pesquisa ocorrerão em local reservado].  

 

III – Quanto aos benefícios deste estudo, são esperados com sua participação nesta 

pesquisa você terá o benefício de ter o acesso aos dados nutricionais coletados 

individualmente, como, IMC, percentual de gordura, além de contribuir para maior 

conhecimento sobre a estratégia nutricional e o rendimento na prática desportiva acima 

citada.  

Mesmo não tendo benefícios diretos em participar, indiretamente você contribuirá para a 

compreensão do fenômeno estudado e para a produção de conhecimento científico.  

 

IV – Informamos ainda que a participação nesse estudo é voluntária e se você decidir não 

participar ou quiser desistir de continuar em qualquer momento, tem absoluta liberdade de 

fazê-lo. Na publicação dos resultados desta pesquisa, sua identidade será mantida no mais 

rigoroso sigilo. Serão omitidas todas as informações que permitam identificá-lo. Porém, 

garantimos aos participantes livre acesso aos resultados da pesquisa. 

 

V – Esclarecemos que você não terá nenhuma despesa por participar da pesquisa, mas 

também não lhe será oferecido nenhum valor.  

 

 

Quaisquer dúvidas relativas à pesquisa poderão ser esclarecidas pelo(a) pesquisador(a) 

Naila Saskia Melo Andrade, de telefone 85 9 97111334, email: nailasaskia@yahoo.com.br, 

ou ainda pelo Comitê de Ética em Pesquisa da UNIATENEU, telefone 3474-5203, E-mail 

<cep@uniateneu.edu.br>, localizado na Rua Manuel Arruda, 70, Messejana, Fortaleza, 

CEP: 60.863-315, responsável pelo acompanhamento ético de pesquisas com seres 

humanos.  

 

Fortaleza, ........ de ............................................... de 20 .......  

 

____________________________________________  

Naila Saskia Melo Andrade de matrícula 20211112113 

____________________________________________  

Tabata Souza Paz de matrícula 20192114159 

____________________________________________  

Heliny Árlia Souza Silva de matrícula 20192114545 

 

_____________________________________________  

Prof. Esp. Isabela Natasha Pinheiro Teixeira  

 

CONSENTIMENTO PÓS-ESCLARECIDO  

 

Eu, ____________________________________________, aceito participar de livre e 

espontânea vontade da pesquisa, sobre a qual fui devidamente esclarecido e orientado, e 

declaro que li cuidadosamente este termo, do qual recebi uma cópia assinada 

 

Assinatura do(a) participante ________________________  

 

Fortaleza, ........ de ............................................... de 20 .......  

 

mailto:nailasaskia@yahoo.com.br
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APÊNDICE 2 – QUESTIONÁRIO CRIADO NO GOOGLE FORMS 
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ANEXO 1 – PARECER DO COMITÊ DE 
ÉTICA
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