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RESUMO 
Atualmente os exercícios físicos mais procurados são a musculação e o 
CrossFit®. Ambas as modalidades de exercício físico citadas acima têm como 
resultado aumento da força muscular. A medida de preensão palmar tem muitas 
aplicações clínicas diferentes, sendo utilizada por exemplo, como um indicador 
da força total do corpo, e neste sentido é empregada em testes de aptidão física. 
Exercícios realizados no CrossFit® e na musculação, utilizam as mãos em 
muitas situações, exigindo movimentos de alto grau de habilidade, força e 
resistência muscular, que unidos, permitem a obtenção de um bom desempenho 
na pratica dos exercícios. Sabendo que essas modalidades de exercício físico 
utilizam o movimento de preensão na prática esportiva, informações sobre esta 
característica são úteis para desenvolver protocolos específicos para o 
fortalecimento das mãos do atleta e a prevenção de lesões. Os indivíduos foram 
submetidos a dois tipos de testes, onde o primeiro foi a preensão palmar da mão 
dominante e não dominante e o segundo a amplitude de movimento de flexão, 
extensão, desvio radial e desvio ulnar do punho dominante e não dominante. No 
presente estudo nota-se uma diferença entre o tempo de prática entre as duas 
modalidades, onde a musculação foi superior ao CrossFit®. O valor da força não 
apresentou diferença estatística. Já na flexibilidade o CrossFit® teve maior 
desempenho na flexão e extensão de punho dominante e desvio radial do punho 
não dominante.  
 
Palavras-chave: amplitude de movimento, força muscular, exercício físico. 
 
ABSTRACT 
Currently, the most popular physical exercises are weight training and CrossFit®. 
Both of the above mentioned physical exercise modalities result in an increase in 
muscle strength. The handgrip measurement has many different clinical 
applications, being used, for example, as an indicator of the total body strength, 
and in this sense it is used in physical fitness tests. Exercises performed in 
CrossFit® and in weight training, use the hands in many situations, requiring 
movements with a high degree of skill, strength and muscular endurance, which 
together, allow to obtain a good performance in the practice of exercises. 
Knowing that these types of physical exercise use the grip movement in sports 
practice, information about this characteristic is useful to develop specific 
protocols for strengthening the athlete's hands and preventing injuries. The 
individuals were submitted to two types of tests, where the first was the palm grip 
of the dominant and non-dominant hand and the second the range of motion of 
flexion, extension, radial deviation and ulnar deviation of the dominant and non-
dominant wrist. In the present study, there is a difference between the practice 
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time between the two modalities, where weight training was superior to 
CrossFit®. The strength value did not show statistical difference. In terms of 
flexibility, CrossFit® performed better in flexion and extension of the dominant 
wrist and radial deviation of the non-dominant wrist. 
 
Keywords: range of motion, muscle strength, physical exercise. 

 

 

1 INTRODUÇÃO 

Atualmente os exercícios físicos mais procurados são a musculação e o 

CrossFit® (DE OLIVEIRA; CARNEIRO; VENÂNCIO, 2020).  

Ambas as modalidades de exercício físico citadas acima têm como 

resultado aumento da força muscular (TIBANA; DE FARIAS; NASCIMENTO; DA 

SILVA‐GRIGOLETTO et al., 2018; UCHIDA; CHARRO; BACURAU, 2009). 

Uma das maneiras de se avaliar a força muscular é através da 

dinamometria, que é a medida de força isométrica, que envolve o emprego de 

força sobre um objeto imóvel. Acredita-se que o uso do dinamômetro na 

avaliação da preensão palmar estabeleça parâmetros confiáveis na mensuração 

da força muscular (MOREIRA; ALVAREZ, 2002). 

A força de preensão palmar não se limita apenas a uma medida da força 

da mão ou mesmo limitada à avaliação do membro superior. A medida de 

preensão palmar tem muitas aplicações clínicas diferentes, sendo utilizada por 

exemplo, como um indicador da força total do corpo, e neste sentido é 

empregada em testes de aptidão física (MOREIRA; ALVAREZ, 2002), podendo 

ser relacionada a taxas de mortalidade (RANTANEN; VOLPATO; LUIGI 

FERRUCCI; EINO HEIKKINEN et al., 2003) e ainda é uma medida útil, na área 

esportiva (BERTUZZI; FRANCHINI; KISS, 2008). 

Exercícios realizados no CrossFit® e na musculação, utilizam as mãos 

em muitas situações para obtenção de um bom desempenho na pratica dos 

exercícios. (FRY; CIROSLAN; FRY; LEROUX et al., 2006; VISNAPUU; 

JÜRIMÄE, 2007). 

Sendo assim surge a necessidade da realização de estudos que avalie a 

força de preensão manual de praticantes de musculação e CrossFit® como 
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forma de gerar informações que permitam estabelecer avaliações quantitativas 

sobre o desempenho dos praticantes dessas modalidades, podendo ser um 

auxílio na prescrição de treinamentos específicos de acordo com a 

especificidade dos movimentos de cada modalidade. 

 

2 METODOLOGIA 

Este trabalho foi aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa (CEP) da 

Universidade Federal do Mato Grosso sob o protocolo CAAE: 

36270920.4.1001.5587.  

O trabalho foi realizado em participantes do sexo masculino, com idade 

entre 18 e 50 anos que não apresentaram nenhuma condição de saúde ou lesão 

que possa comprometer a força muscular nos últimos 3 meses, estar realizado 

a prática de musculação ou CrossFit® há pelo menos um ano, sem interrupções, 

por pelo menos três vezes na semana. 

Para a realização da coleta de ADM foi utilizado o goniômetro da marca 

CARCI®. Os dados foram coletados, inicialmente, na mão dominante, e depois 

na mão não dominante. Para a realização da coleta da FPmax, foi utilizado o 

dinamômetro manual hidráulico da marca SAEHAN®, Os dados foram coletados, 

inicialmente, na mão dominante, e depois na não dominante (FRY; CIROSLAN; 

FRY; LEROUX et al., 2006; HAIDAR; KUMAR; BASSI; DESHMUKH, 2004).  

Para análise estatística foi realizado o teste Shapiro-Wilk para testar a 

normalidade dos dados. Caso os dados apresentarem distribuição normal, foi 

realizado o teste t de Student para comparar os resultados entre a FPmax entre 

os praticantes de musculação e CrossFit®. Caso os dados não apresentarem 

distribuição normal, será utilizado o teste de Mann Whitney e Kruskall-Wallis. Os 

valores serão apresentados como média ± SEM. Os resultados serão 

considerados significativos quando p<0,05. 

 

3 RESULTADOS 

Ao total foram 14 voluntários, sendo 7 praticantes de CrossFit® e 7 de 

musculação. A amostra possui dados apenas de indivíduos do sexo masculino. 
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Na tabela 1 foram apresentados os dados antropométricos, idade e tempo de 

prática esportiva. 

 

Tabela 1- Caracterização da amostra 

 CrossFit®® Musculação P 

Idade 30,71±5,34 34,5±10,4 0,57 

Altura 
176,71±4,92 174,43±4,46 0,96 

Peso 
82,14±9,28 81,04±10,16 0,87 

IMC 
26,28±2,63 28,17±2,02 0,16 

Tempo de prática 
30±21,12 82,28±76,65 0,0063** 

Legenda: ** p<0,01 Diferença estatística entre os atletas da modalidade CrossFit® quando 
comparado a modalidade de musculação. 

 

A tabela 2 apresenta os resultados de FPmax da mão dominante e não 

dominante dos praticantes de ambas as modalidades.  

 

Tabela 2- FPmax 

 CrossFit®® Musculação P 

Dominante 49,57±9,99 52,71±6,77 0,50 

Não dominante 45,14±9,58 51,42±8,54 0,21 

Legenda: FPmax significa força de preensão manual máxima. 

 

Na tabela 3 é apresentado as médias de flexibilidade de punho.  

 

Tabela 3 – Flexibilidade de punho 

Legenda: Foi avaliado a flexibilidade de punho através da técnica de gôniometria manual. Foi 
considerado diferenças estatísticas quando o *p<0,05 e ** p<0,01. 

 

4 DISCUSSÃO 

No presente estudo nota-se uma diferença entre o tempo de prática entre 

as duas modalidades, onde a musculação foi superior ao CrossFit®. O valor da 

CrossFit® 
 

Musculação 

 Dominante Não dominante Dominante Não dominante 

Flexão 74±7,11* 66,85±6,64 68,57±3,73 71±6,50 

Extensão 57±7,68** 57±7,68 47,28±6,21 59,71±10,65 

Desvio radial 34±8,08 42,57±11,44** 31,71±11,61 29,71±10,73 

Desvio ulnar 39,85±5,78 43,71±9,06 39,85±9,45 46,42±9,76 
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força não apresentou diferença estatística. Já na flexibilidade o CrossFit® teve 

maior desempenho na flexão e extensão de punho dominante e desvio radial do 

punho não dominante.  

É importante destacar que a diferença entre o tempo de prática das duas 

modalidades pode ter influenciado nos resultados, já que a musculação é um 

método praticado a muitos anos. Em um determinado estudo foi destacado que 

a musculação é uma pratica muito antiga, relatos evidenciam o levantamento de 

pesos na Grécia e no antigo Egito há milhares de anos (SOUZA; MOREIRA; 

CAMPOS, 2015). Além disso o CrossFit® tem capacidades físicas como 

velocidade, coordenação, equilíbrio, capacidade aeróbica e agilidade, isso 

ocorre através de exercícios esportivos e funcionais pois o mesmo não tem como 

objetivo principal o ganho de força e hipertrofia muscular(SOUSA; JUNIOR; DE 

OLIVEIRA). É um programa de condicionamento físico amplo, geral e inclusivo 

que se baseia em um conjunto de movimentos funcionais e de alta 

intensidade(LIMA; DOS SANTOS CRUZ; PINTO; PASSOS et al., 2021).  

O CrossFit® é uma metodologia de treinamento relativamente nova que 

teve início no ano de 2000 (JUNKER, 2017), por esse motivo a maioria dos 

voluntários do estudo praticavam outro tipo de atividade física antes de iniciar no 

CrossFit®, isso é um indicativo que pode ter influenciado os resultados do 

presente estudo.  

 

5 CONCLUSÃO 

Mesmo os praticantes de CrossFit® apresentarem menos tempo de 

prática da modalidade, podemos observar que não houve diferença estatística 

quando avaliado a força muscular quando comparado com o praticantes de 

musculação, isso nos da um indicativo que o treino de CrossFit® pode ser 

considerado um treino com o objetivo de ganho de força muscular, além disso 

podemos notar que devido a biomecânica dos exercícios de ginástica e 

levantamento de peso olímpico realizados no CrossFit® pode ter contribuído 

para maior flexibilidade dos movimentos de punho encontrados nos praticantes 

de CrossFit® quando comparado com os praticantes de musculação. 
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