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RESUMO 

 

O CrossFit® caracteriza-se como uma modalidade esportiva de alta 

intensidade, com demandas metabólicas e neuromusculares elevadas, nas quais a 

capacidade de sustentar o desempenho sob condições de fadiga é determinante para 

o sucesso competitivo. Nesse contexto, o uso de recursos ergogênicos tem sido 

amplamente investigado, incluindo suplementos naturais com potencial efeito sobre o 

desempenho físico. O gengibre (Zingiber officinale) destaca-se por apresentar 

propriedades anti-inflamatórias, analgésicas e antioxidantes, que podem influenciar 

positivamente a tolerância ao esforço em exercícios intensos. Assim, o objetivo deste 

estudo foi investigar os efeitos da suplementação de gengibre sobre o desempenho 

físico e a percepção subjetiva de esforço em praticantes de CrossFit® durante um teste 

AMRAP de 10 minutos. Trata-se de um ensaio clínico randomizado, duplo-cego e 

placebo-controlado, realizados com 32 praticantes de Crossfit® (17 no grupo gengibre 

e 15 no grupo placebo) submetidos a sete dias de suplementação (2g.dia-1). O 

desempenho foi avaliado pelo número total de repetições realizadas no teste, 

enquanto a percepção subjetiva de esforço foi mensurada por meio de escala 

validada, além do registro da frequência cardíaca final. Os resultados indicaram um 

efeito significativo no desempenho (F1,29= 5,95; p = 0,021; ηp² = 0,17), com o grupo 

gengibre apresentando maior número de repetições (241,6 ± 18,2 vs. 225,9 ± 17,5 

reps). Observou-se também redução significativa da PSE (F1,29 = 24,11; p < 0,001; ηp² 

= 0,45) com tamanhos de efeito moderados a elevados. Não houve diferença 

significativa na frequência cardíaca final entre os grupos (p = 0,065).Conclui-se que a 

suplementação de gengibre por curto período pode atuar como um recurso ergogênico 

auxiliar, contribuindo para a melhora do desempenho e da tolerância ao esforço em 

exercícios de alta intensidade característicos do CrossFit®. Contudo, estudos 

adicionais são necessários para confirmar esses achados e elucidar os mecanismos 

fisiológicos envolvidos. 

Palavras-chave: CrossFit®; Suplementação; Gengibre; Desempenho físico; Exercício 

de alta intensidade. 

 

 

 

 



  

 

 

ABSTRACT 

 

CrossFit® is characterized as a high-intensity sport modality with elevated 

metabolic and neuromuscular demands, in which the ability to sustain performance 

under fatigue conditions is a key determinant of competitive success. In this context, 

the use of ergogenic aids has been widely investigated, including natural supplements 

with potential effects on physical performance. Ginger (Zingiber officinale) stands out 

for its anti-inflammatory, analgesic, and antioxidant properties, which may positively 

influence tolerance to effort during intense exercise. Therefore, the aim of this study 

was to investigate the effects of ginger supplementation on physical performance and 

perceived exertion in CrossFit® practitioners during a 10-minute AMRAP test. This 

randomized, double-blind, placebo-controlled clinical trial was conducted with 32 

CrossFit® practitioners (17 in the ginger group and 15 in the placebo group) who 

underwent seven days of supplementation (2 g·day⁻¹). Performance was assessed by 

the total number of repetitions completed during the test, while perceived exertion was 

measured using a validated scale, in addition to recording final heart rate. The results 

indicated a significant effect on performance (F₁,₂₉ = 5.95; p = 0.021; ηp² = 0.17), with 

the ginger group achieving a higher number of repetitions (241.6 ± 18.2 vs. 225.9 ± 

17.5 reps). A significant reduction in perceived exertion was also observed (F₁,₂₉ = 

24.11; p < 0.001; ηp² = 0.45), with moderate to large effect sizes. There was no 

significant difference in final heart rate between groups (p = 0.065). It is concluded that 

short-term ginger supplementation may act as an auxiliary ergogenic aid, contributing 

to improved performance and greater tolerance to effort during high-intensity exercises 

characteristic of CrossFit®. However, further studies are needed to confirm these 

findings and to elucidate the underlying physiological mechanisms. 

Keywords: CrossFit®; Supplementation; Ginger; Physical performance; High-

intensity exercise. 
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1 INTRODUÇÃO 

 

O CrossFit® é um programa que preza pelo trabalho da força e do 

condicionamento físico e que se fundamenta na execução constantemente variada de 

movimentos funcionais, realizados em alta intensidade, com o objetivo de promover o 

desenvolvimento amplo da aptidão física (Tibana, De Almeida; Prestes, 2015). 

A modalidade abarca em sua prática exercícios oriundos do levantamento de 

peso olímpico, da ginástica e de atividades cíclicas, como corrida, remo e esqui, 

exigindo a participação simultânea de diferentes capacidades físicas (Paine, Uptgraft, 

Wylie, 2010). Deste modo, “o CrossFit® não é um programa de fitness especializado, 

mas uma tentativa deliberada de otimizar a competência física em cada um dos 10 

domínios reconhecidos do condicionamento físico. São elas: resistência 

cardiovascular e respiratória, resistência, força, flexibilidade, potência, velocidade, 

coordenação, agilidade, equilíbrio e precisão” (Glasmann, 2002). 

Essa abordagem multifatorial distingue o CrossFit® de métodos tradicionais de 

treinamento, que geralmente priorizam capacidades físicas específicas de forma 

isolada. A ideia é desenvolver uma capacidade ótima de desempenho em quaisquer 

combinações de movimentos em uma ampla gama de desafios ou exigências 

(Glasmann, 2004). 

Outra característica do CrossFit® se pauta progressão gradativa das 

competências físicas de acordo com a individualidade biológica. Todos podem ter o 

mesmo método de treinamento, tanto atletas de elite quanto não atletas.  

Agachar, pegar coisas do chão, colocar objetos acima da cabeça, puxar o 

próprio corpo para cima, correr, saltar, arremessar; esses são os movimentos da vida, 

e quando realizados com intensidade, eles nos preparam para as demandas da vida. 

Assim, O objetivo do CrossFit® é melhorar sua forma física para a vida (Widman, 

2009). 

Além de seu caráter de condicionamento físico geral, o CrossFit® apresenta 

uma estrutura baseada na mensuração do desempenho utilizando variáveis objetivas 

durante o treinamento. As provas, são conhecidas como WOD’s (Workout of the Day 

– Treino do Dia) e são estruturadas em formatos específicos como: FOR TIME (Por 

tempo); AMRAP (As Many Rounds/Repetitions As Possible – O máximo de rounds e 

repetições possíveis); PR (Personal Record – Recorde Pessoal); EMOM (Every 

Minute On Minute – Cada Minuto dentro do Minuto). Estes formatos de treinos trazem 
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características que contribuíram para a evolução do programa como modalidade 

esportiva. 

A consolidação do CrossFit® como esporte está diretamente relacionada à 

criação de competições oficiais, especialmente o CrossFit® Games, evento anual que 

reúne atletas de alto nível de diferentes países e tem como objetivo identificar o “atleta 

mais condicionado do mundo”. A estrutura competitiva da modalidade organiza-se em 

etapas classificatórias progressivas, como o CrossFit® Open, os Quarterfinals, as 

Semifinals e, por fim, os Games, em que permitem a participação tanto de atletas 

amadores quanto profissionais. Esse modelo competitivo contribuiu para o aumento 

expressivo do número de praticantes e para o reconhecimento do CrossFit® como um 

esporte de alto rendimento (Meier, Rabel, Schmidt, 2021). 

Do ponto de vista fisiológico, o CrossFit® impõe elevados níveis de estresse 

metabólico e neuromuscular, com predominância de esforços de alta intensidade e 

curta a média duração. Além das demandas fisiológicas, ele apresenta características 

singulares quanto à variabilidade e imprevisibilidade das provas. Os atletas 

frequentemente desconhecem o conteúdo exato das provas com antecedência, o que 

exige ampla preparação física geral, capacidade de adaptação e eficiência técnica em 

múltiplos padrões de movimento (Schlegel, 2020).  Essa combinação torna o 

CrossFit® um esporte metabolicamente exigente, no qual a tolerância à fadiga e a 

capacidade de manter alto desempenho sob condições de exaustão são 

determinantes para o sucesso competitivo. Essa imprevisibilidade diferencia o 

CrossFit® de esportes com gestos técnicos altamente especializados, reforçando seu 

caráter multifatorial e sua complexidade enquanto modalidade esportiva (Martinho, 

2024). 

Dentro de um contexto esportivo, recursos ergogênicos são substâncias, 

métodos ou práticas que as pessoas adotam com o intuito de melhorar seu 

desempenho físico, reduzir a fadiga ou acelerar a recuperação após o exercício, 

sendo frequentemente utilizados por atletas de diferentes modalidades para 

maximizar resultados em treinos e competições. No CrossFit®, a adoção de 

ergogênicos tem se tornado cada vez mais comum entre praticantes, desde amadores 

até competidores de alto nível (Dos Santos Quaresma, Marques, Nakamoto, 2021). 

A literatura aponta uma elevada prevalência no uso de suplementos 

nutricionais como whey protein, creatina, BCAA e outros recursos ergogênicos entre 

praticantes de CrossFit®, refletindo a busca por ganhos de força, resistência e 
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recuperação mais eficiente (De Faria, De Carvalho Yamaguchi, 2023). 

Um exemplo de ergogênico amplamente utilizado é a cafeína, que atua no 

sistema nervoso central e pode influenciar positivamente parâmetros como a 

percepção de esforço e a resistência muscular. Estudos em atletas praticantes de 

CrossFit® indicam que a cafeína possui potencial ergogênico em comparação com 

placebo, ainda que os efeitos possam variar de acordo com o tipo de protocolo de 

treino e o perfil individual dos atletas (Caetano, 2023). 

O gengibre (Zingiber officinale) é uma planta amplamente utilizada na medicina 

tradicional e na nutrição funcional, cujos efeitos fisiológicos têm sido progressivamente 

investigados no contexto do exercício físico e do desempenho (Black, 2010). Seus 

principais compostos bioativos, apresentam propriedades anti-inflamatórias, 

antioxidantes, analgésicas e termogênicas, capazes de modular respostas fisiológicas 

associadas ao exercício intenso (Mashhadi et al., 2013).  Características estas do 

gengibre tem sido consideradas como um potencial recurso ergogênico natural, 

especialmente em modalidades que impõem elevados níveis de estresse metabólico 

e muscular. 

Evidências científicas indicam que a suplementação de gengibre pode 

contribuir para a redução da dor muscular tardia induzida pelo exercício (Black et al., 

2010). Outros estudos demonstraram que a ingestão diária de gengibre resultou em 

diminuição significativa da dor muscular após exercícios excêntricos, sugerindo efeito 

analgésico relacionado à inibição de vias inflamatórias, como a ciclooxigenase 

(Wilson, 2015). Deste modo, a redução da dor muscular pode favorecer a manutenção 

do desempenho físico, sobretudo em sessões de treinamento ou em competições que 

são realizadas em dias consecutivos. 

Além do efeito analgésico, o gengibre também apresenta potencial ação na 

redução do estresse oxidativo induzido pelo exercício. Durante exercícios de alta 

intensidade, ocorre um aumento na produção de espécies reativas de oxigênio, fator 

este que contribui para a fadiga muscular e para o comprometimento do desempenho. 

Estudos apontam que os compostos antioxidantes presentes no gengibre podem 

atenuar esse processo, favorecendo a preservação da função muscular e a tolerância 

ao esforço físico (Mashhadi et al., 2013). 

No que se refere ao desempenho esportivo, o gengibre pode exercer um efeito 

ergogênico indireto, ao melhorar a capacidade de sustentar esforços intensos por 

meio da redução da inflamação, da dor e da percepção subjetiva de esforço. (Wilson, 
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2015) destaca que suplementos com propriedades anti-inflamatórias naturais podem 

contribuir para a melhora da recuperação muscular, possibilitando maior volume ou 

intensidade de treino e, consequentemente, impacto positivo no desempenho 

esportivo ao longo do tempo.  

Embora os resultados observados na literatura sejam promissores, ainda 

existem divergências nos protocolos de suplementação, incluindo variações na 

dosagem, duração e forma de consumo do gengibre, bem como no tipo de exercício 

avaliado. Além disso, a maioria dos estudos foi conduzida em exercícios aeróbios ou 

resistidos tradicionais, havendo escassez de investigações em modalidades 

funcionais e multimodais, como CrossFit® (Broeckel et al., 2025) (Morvaridzadeh et 

al., 2021). 

Essa lacuna científica reforça a necessidade de ensaios clínicos que avaliem 

os efeitos da suplementação de gengibre em testes específicos e representativos das 

demandas da modalidade, como protocolos em formato AMRAP. 

Apesar do crescimento expressivo do CrossFit® enquanto modalidade 

esportiva competitiva e do uso recorrente de recursos ergogênicos por seus 

praticantes, ainda são escassos os estudos experimentais que investigam os efeitos 

de suplementos naturais sobre o desempenho em testes específicos e representativos 

das demandas da modalidade. A maior parte da literatura concentra-se em 

suplementos amplamente consolidados, como cafeína e creatina, e/ou em protocolos 

de exercício aeróbio e resistido tradicional, não contemplando adequadamente o 

caráter funcional, multimodal e de alta intensidade característico do CrossFit®. 

Nessa perspectiva, o gengibre apresenta-se como um suplemento natural com 

potencial a ser aplicado neste contexto esportivo, especialmente em modalidades 

caracterizadas por alta intensidade e que possuem um elevado estresse metabólico. 

No entanto, são necessários estudos experimentais controlados para esclarecer seus 

efeitos diretos sobre o desempenho físico em diferentes contextos esportivos, para 

que contribuam com o avanço do conhecimento científico e também para que haja um 

cosnumo seguro e baseado em evidências desse recurso ergogênico. 

Diante deste cenário, o presente estudo vem apresentar a investigação dos 

efeitos da suplementação de gengibre (Zingiber officinale) sobre o desempenho físico 

de alunos de um box de CrossFit® na execução de um protocolo AMRAP de 10 

minutos. Este formato foi o escolhido por ser amplamente utilizado para testar os 

atletas em competições quanto para o treinamento diário nos boxes. Além disso, trata-



11  

 

se de um ensaio clínico, delineamento ainda pouco explorado em estudos envolvendo 

suplementação natural aplicada ao CrossFit®.  

O objetivo geral deste estudo é investigar os efeitos de sete dias de 

suplementação com gengibre (Zingiber officinale)  sobre o desempenho físico e as 

respostas fisiológicas durante um teste específico máximo em praticantes de 

CrossFit®. Como objetivos específicos, busca-se comparar o número total de 

repetições realizadas entre os grupos suplementado e controle, bem como verificar as 

possíveis alterações na percepção subjetiva de esforço e na tolerância à fadiga 

durante o teste proposto. Diante disto, é tido como hipótese que a suplementação de 

gengibre promoverá melhora significativa no desempenho físico durante o teste 

AMRAP de 10 minutos, refletida por um maior número de repetições realizadas 

quando comparado ao grupo controle. Supõe-se que esse efeito esteja relacionado 

às propriedades anti-inflamatórias, antioxidantes e analgésicas do gengibre, as quais 

podem contribuir para a redução da percepção de fadiga e para a manutenção do 

desempenho em exercícios de alta intensidade. 
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2 MÉTODOS 

 

2.1 Abordagem experimental 

 

Este estudo adotou um delineamento experimental do tipo duplo-cego placebo-

controlado, para investigar os efeitos de 7 dias de suplementação de gengibre 

(Zingiber officinale) sobre o desempenho e as respostas fisiológicas em atletas de 

CrossFit®. O presente protocolo foi aprovado pelo comitê de ética institucional (CAAE: 

35605220.1.0000.5147; Nº 4.366.750) e registrado prospectivamente no Registro 

Brasileiro de Ensaios Clínicos (REBEC RBR-8×3tmqc). 

 

2.2 Participantes 
 

O recrutamento foi realizado no centro de treinamento Berna CrossFit® 

(Governador Valadares, Minas Gerais). Foram adotados como critérios de inclusão: 

(i) idade ≥18 anos; (ii) prática regular de CrossFit® há, no mínimo, seis meses; (iii) 

frequência mínima de três sessões semanais de treinamento; (iv) ausência de lesões 

musculoesqueléticas que limitassem a execução dos exercícios propostos; e (v) não 

utilização de suplementos com potencial efeito ergogênico ou anti-inflamatório nas 

semanas que antecederam o estudo. Os critérios de exclusão incluíram: (i) presença 

de doenças cardiovasculares, metabólicas ou neurológicas diagnosticadas; (ii) uso de 

medicamentos que pudessem interferir nas respostas fisiológicas avaliadas; (iii) 

ocorrência de lesões ou intercorrências clínicas durante o período experimental; e (iv) 

falhas técnicas nos equipamentos de monitoramento que inviabilizassem a coleta dos 

dados. Ao todo, 60 indivíduos foram convidados, dos quais 25 eram mulheres (41,7%). 

Após o processo de recrutamento e triagem inicial, 34 voluntários (56,7% dos 

convidados) iniciaram efetivamente o estudo, compreendendo 17 homens e 17 

mulheres.  

Todos os voluntários elegíveis assinaram o Termo de Consentimento Livre e 

Esclarecido por escrito, em conformidade com as diretrizes da Resolução nº 466/12 

do Conselho Nacional de Saúde. Após a inclusão, os participantes foram submetidos 

ao processo de aleatorização, no qual 17 indivíduos foram alocados no grupo 

Gengibre, sendo 8 homens (47,1% dos homens) e 9 mulheres (52,9% das mulheres), 

e os demais no grupo Placebo. Durante a coleta de dados, dois participantes (5,9%) 
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foram excluídos da amostra final devido a falhas técnicas nos frequencímetros 

utilizados para o registro das variáveis fisiológicas. Todos os participantes 

remanescentes realizaram avaliações antropométricas e foram orientados a manter 

seus hábitos de atividade física, bem como a se abster de esforços físicos extenuantes 

fora da rotina de treinos do box e do consumo de cafeína nas 48 horas que 

antecederam os testes experimentais. O tamanho amostral mínimo foi estimado a 

priori por meio de análise de poder estatístico, considerando nível de significância de 

5% (α = 0,05), poder estatístico de 80% (1–β = 0,80) e efeito de magnitude moderada, 

indicando a necessidade de, no mínimo, 30 participantes (15 por grupo), número que 

foi atendido pela amostra final analisada. 

 

2.3 Teste específico de desempenho AMRAP 10’ 
 

O desempenho físico foi avaliado por meio de um protocolo máximo de 10 

minutos, baseado em modelos de competições de CrossFit® e desenvolvido 

especificamente pelos pesquisadores para simular a elevada demanda metabólica da 

modalidade. O teste seguiu o formato AMRAP (As Many Repetitions As Possible – 

máximo de repetições possíveis), no qual os atletas deveriam executar o maior 

número possível de repetições dentro do tempo estabelecido. O teste foi estruturado 

em um ciclo contínuo de exercícios, composto por 5 burpees, caracterizados por 

flexão de braços com o peito tocando o solo seguida de salto vertical com extensão 

completa do quadril; 10 lunges, realizados por meio de passadas à frente com o joelho 

posterior tocando o solo; 15 box jump overs, consistindo em saltos sobre uma caixa 

de altura padronizada, transpondo o obstáculo para o lado oposto; e 20 V-ups, 

executados como abdominais infra-supra simultâneos no estilo “canivete”. Cada volta 

completa totalizou 50 repetições. 

O escore final foi determinado pelo somatório bruto de todas as repetições 

realizadas ao longo dos 10 minutos de teste. Assim, por exemplo, a realização de 

quatro voltas completas acrescidas de três repetições adicionais foi contabilizada 

como um escore final de 203 repetições totais. Antes do início do protocolo, todos os 

participantes realizaram um aquecimento padronizado de cinco minutos e receberam 

instruções verbais detalhadas sobre os padrões técnicos exigidos para que cada 

repetição fosse considerada válida. O teste foi aplicado no momento basal (pré-

suplementação) e repetido após sete dias (pós-suplementação), mantendo-se o 
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mesmo horário e condições ambientais, a fim de assegurar a reprodutibilidade e a 

fidedignidade dos dados coletados. A Figura 1 exemplifica como foi o teste. 

 

Figura 1 - Representação esquemática do teste específico de desempenho AMRAP 

10’ (as many repetitions as possible). 

 

 

Fonte: Elaborada pelo autor (2025). 

 

2.4 Protocolo de suplementação 
 

Os participantes foram alocados de forma aleatória em dois grupos de 

intervenção: Gengibre e Placebo. Ambos seguiram um protocolo de suplementação 

diária durante sete dias consecutivos, com dose total de 2 g·dia⁻¹, administrada por 

meio da ingestão de cinco cápsulas contendo 400 mg cada. As cápsulas do grupo 

Gengibre continham pó de Zingiber officinale, enquanto o grupo Placebo recebeu 

cápsulas contendo amido de milho, indistinguíveis em aparência, cor e odor, 

garantindo o caráter cego do estudo. Todos os compostos foram manipulados em 

farmácia especializada (Indiana, Governador Valadares, MG, Brasil). Os voluntários 

foram orientados a manter seus hábitos alimentares habituais ao longo do período 
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experimental e a ingerir as cápsulas diariamente no mesmo horário, preferencialmente 

acompanhadas de água, a fim de reduzir possíveis variações na absorção. A adesão 

ao protocolo de suplementação foi monitorada diariamente por meio de mensagens 

diretas via WhatsApp®. 

 

2.5 Análise estatística 
 

Os dados foram analisados por meio de estatística descritiva, sendo expressos 

como média, desvio padrão (DP) e intervalo de confiança de 95% (IC 95%). A 

normalidade e a homogeneidade das variâncias foram verificadas pelos testes de 

Shapiro-Wilk e Levene, respectivamente. Para a caracterização da amostra e 

comparação das variáveis basais (Idade, Estatura, Massa Corporal, IMC, % de 

Gordura e medidas antropométricas) entre os grupos Placebo e Gengibre, utilizou-se 

o teste-t de Student para amostras independentes. O tamanho do efeito para estas 

comparações foi calculado pelo d’ de Cohen, classificado como pequeno (≤0,20), 

médio (≤0,50) ou grande (≥0,8). Para a análise dos desfechos de desempenho e 

fisiológicos (AMRAP 10', PSE e Frequência Cardíaca Final) após a intervenção, foi 

aplicada a Análise de Covariância (ANCOVA) de uma via, utilizando os valores pré-

teste correspondentes como covariáveis para controlar possíveis diferenças iniciais 

entre os participantes. O tamanho do efeito da intervenção foi determinado pelo eta 

parcial quadrado (ηp2), interpretado como pequeno (≥0,01), médio (≥0,06) ou grande 

(≥0,14). Todas as análises foram realizadas adotando-se um nível de significância de 

p < 0,05. O processamento estatístico foi executado no software Jamovi. 
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3 RESULTADOS 

 

Não foram detectadas diferenças basais significativas entre os grupos para 

idade (p = 0,702), estatura (p = 0,696), massa corporal (p = 0,976), IMC (p = 0,783), 

percentual de gordura (p = 0,243) e perímetros de abdômen e coxa (p = 0,688 e p = 

0,272; respectivamente). Houve efeito significativo da suplementação no desempenho 

físico (F1, 29 = 5,95; p = 0,021; ηp2 = 0,17), onde o grupo Gengibre apresentou uma 

média ajustada de repetições significativamente superior, com tamanho de efeito 

moderado. Para a PSE observou-se um efeito significativo após o WOD (F1, 29 = 

24,11; p < 0,001; ηp2 = 0,45), onde o grupo Gengibre apresentou média ajustada 

menor com tamanho do efeito grande. Em relação à Frequência Cardíaca Final não 

houve diferença significativa entre os grupos (F1, 29 = 3,67; p = 0,065; ηp2 = 0,11). A 

Tabela 1 apresenta os principais resultados do estudo. 

 

Tabela 1 - Comparação das características basais e desfechos de desempenho 

entre os grupos Placebo e Gengibre em atletas de CrossFit®. 

Variável Placebo 

(n=15) 

Gengibre 

(n=17) 

Estatística Valor-p Tamanho 

do Efeito 

Basal*           

Idade (anos) 32,3±6,5 

[28,7; 35,9] 

35,8±4,5 

[33,5; 38,1] 

t = 0,39 0,702 d' = 0,14 

Estatura (m) 1,7±0,1 

[1,65; 1,74] 

1,7±0,1 

[1,67; 1,75] 

t = -0,39 0,696 d' = 0,14 

 

Massa 

Corporal (kg) 

75,4±16,2 

[66,5; 84,4] 

75,2±15,4 

[67,3; 83,1] 

t = 0,03 0,976 d' =0,01 

IMC (kg/m²) 25,9±3,6 

[24,0; 27,9] 

25,6±3,5 

[23,8; 27,4] 

t = 0,28 0,783 d' =0,1 

% Gordura 23,4±10,4 

[18,0; 29,0] 

19,7±7,0 

[16,0; 23,0] 

t = 1,19 0,243 d' = 0,42 

Abdômen 

(cm) 

78,3±23,4 

[64,2; 92,4] 

81,0±11,2 

[75,0; 87,0] 

t = -0,41 0,688 d' = 0,15 

Coxa (cm) 59,9±5,5 

[56,6; 63,3] 

57,7±5,1 

[55,0; 60,4] 

t = 1,12 0,272 d' = 0,42 
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Pós-Intervenção† 
 

      

AMRAP 10' 

(reps) 

225,9±17,5 

[216,3; 

235,5] 

241,6±18,2 

[232,6, 

250,6] 

F = 5,95 0,021 ηp2 = 0,17 

PSE (0-10) 6,9±1,1 

[6,4, 7,4] 

5,14±0,9 

[4,6; 5,6] 

F = 24,11 ≤ 0,001 ηp2 = 0,45 

FC Final 

(bpm) 

159,4±20,0 

[151,5; 

167,3] 

169,5±7,4 

[162,1, 

176,9] 

F = 3,67 0,065 ηp2 = 0,11 

Fonte: Elaborada pelo autor (2025). 
 
Nota: Dados estão apresentados como Média ± Desvio Padrão e Intervalo de Confiança de 
95%. * teste-t para amostras independentes † Análise de Covariância. AMRAP 10' (As Many 
Repetitions As Possible), PSE (Percepção Subjetiva de Esforço); FC Final (Frequência 
Cardíaca fina), reps (repetições). Tamanho do efeito foi mensurado pelo d’ de Cohen para o 
baseline e pelo eta parcial quadrado (ηp2) para a ANCOVA. 
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4 DISCUSSÃO 

 

O presente estudo teve como objetivo investigar os efeitos de sete dias de 

suplementação com gengibre sobre o desempenho físico e as respostas fisiológicas 

durante um teste específico máximo em praticantes de CrossFit®. Os principais 

achados indicaram que a suplementação com gengibre resultou em uma melhora 

significativa do desempenho, evidenciada por um maior número total de repetições 

realizadas, além de uma redução substancial na percepção subjetiva de esforço (PSE) 

quando comparada ao placebo, ambos com tamanhos de efeito de moderado a 

grande. Por outro lado, não foram observadas diferenças estatisticamente 

significativas entre os grupos para a frequência cardíaca final, sugerindo que os 

ganhos de desempenho e a menor percepção de esforço ocorreram sem alterações 

relevantes na resposta cardiovascular máxima ao exercício. Em conjunto, os 

resultados destacam como aspecto original a demonstração de que um protocolo 

curto de suplementação com gengibre é capaz de otimizar o desempenho em um teste 

funcional específico e ecologicamente válido do CrossFit®, contribuindo para a 

literatura ainda limitada sobre o uso desse fitoterápico como recurso ergogênico em 

exercícios intermitentes de alta intensidade. 

A interação do gengibre (Zingiber officinale) com o desempenho esportivo 

denota um possível efeito ergogênico em relação à ação de seus compostos bioativos, 

principalmente os gingeróis, shogaóis e zingerona, que exercem efeitos fisiológicos 

relevantes sobre os sistemas muscular, metabólico e inflamatório (Mashhadi et al., 

2013). Durante exercícios de alta intensidade, como os praticados no CrossFit®, que 

ocasionam um aumento significativo do estresse metabólico, da produção de 

metabólitos associados à fadiga e da resposta inflamatória aguda, são fatores que 

podem limitar a manutenção do desempenho ao longo do esforço (Bellar et al., 2015). 

Em atividades intensas e extenuantes como nos Wod’s do CrossFit®, ocorre 

uma ativação acentuada dos processos inflamatórios agudos em decorrência de 

microlesões musculares e alto recrutamento de unidades motoras. A diminuição da 

resposta inflamatória provocada pelo exercício pode contribuir para uma menor 

degradação das fibras musculares e para a preservação da função contrátil, o que 

favorece a manutenção do desempenho durante esforços repetidos ou prolongados. 

Assim, o gengibre tem como um dos principais mecanismos associados à sua ação 

anti-inflamatória, a inibição das enzimas ciclooxigenase (COX) e lipoxigenase (LOX), 
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responsáveis pela síntese de prostaglandinas e leucotrienos pró-inflamatórios (Bordia, 

Verma, Srivastava, 1997). Toda esta preservação permite que o praticante da 

modalidade mantenha uma maior eficiência mecânica ao longo do treinamento, 

impactando de maneira positiva em seu desempenho. 

Ademais, A dor muscular induzida pelo exercício intenso pode limitar a 

continuidade do movimento e reduzir a disposição do atleta para sustentar altas 

intensidades, entretanto, o gengibre atua na modulação de vias periféricas e centrais 

da dor, resultando em um efeito analgésico. Do mesmo modo, a suplementação de 

gengibre reduz significativamente a dor muscular após exercícios excêntricos, efeito 

que pode estar relacionado à diminuição da sensibilização dos nociceptores 

musculares (Black et al, 2010). O CrossFit® é uma modalidade que o trabalho é 

realizado em alta intensidade em sua maioria, então, ter um mecanismo que atue na 

redução da dor muscular e do desconforto pode impactar positivamente a percepção 

subjetiva de esforço, reduzindo-a, o que possibilita uma maior tolerância ao 

desconforto, permitindo que o atleta sustente intensidades elevadas por um período 

de tempo maior, condições estas que favorecem a execução de protocolos como o 

Amrap. 

Exercícios de alta intensidade promovem também aumento da produção de 

espécies reativas de oxigênio, que, em excesso, contribuem para a fadiga muscular e 

para o comprometimento da eficiência metabólica. Fisiologicamente, o gengibre tem 

como mecanismo relevante uma ação antioxidante, e seus compostos possuem 

capacidade de neutralizar radicais livres, atenuando o estresse oxidativo e protegendo 

estruturas celulares, como membranas e mitocôndrias favorecendo o funcionamento 

destas durante o exercício (Mashhadi et al., 2013). Essa proteção pode beneficiar a 

manutenção da produção de energia durante o exercício retardando aparecimento da 

fadiga, colaborando assim, com a sustentação de maior volume de trabalho dentro do 

tempo proposto. 

Adicionalmente, há evidências na influência que o gengibre exerce na 

termogênese e no metabolismo energético, resultando em um aumento da atividade 

metabólica e da eficiência no uso de substratos energéticos. Embora esse efeito seja 

mais explorado em estudos metabólicos e clínicos, sugere-se que a melhora na 

eficiência metabólica de maneira indireta possa vir a contribuir no desempenho em 

exercícios de alta intensidade, ao otimizar a resposta fisiológica ao esforço (Mashhadi 

et al., 2013).  
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Conjuntamente, os efeitos anti-inflamatórios, analgésicos e antioxidantes do 

gengibre podem resultar em uma tolerância maior à fadiga, a uma menor percepção 

de esforço e melhor manutenção da capacidade de realizar trabalho físico sob 

condições de exaustão. Em programas de treinamento como os do tipo AMRAP, o 

desempenho está diretamente ligado à capacidade de sustentação do esforço máximo 

por um tempo limitado, assim, esses mecanismos fisiológicos podem se traduzir em 

aumento do número total de repetições realizadas. No entanto, apesar da 

plausibilidade biológica e das evidências indiretas, uma limitação relevante refere-se 

à escassez de estudos que investiguem diretamente seu efeito ergogênico sobre o 

desempenho esportivo. Outra limitação importante diz respeito à variabilidade dos 

protocolos de suplementação utilizados na literatura. Os estudos se diferem 

amplamente quanto à dosagem, forma de administração (pó, cápsula, extrato), tempo 

de uso (agudo ou crônico) e momento da ingestão em relação ao exercício, 

dificultando a comparação entre resultados e a extrapolação prática (Grzanna, 

Lindmark, Frondoza, 2005). Ainda são necessários estudos para que se haja uma 

confirmação destes efeitos em contextos específicos, como o CrossFit®. 

Por fim, destaca-se a elevada complexidade fisiológica gerada pela prática do 

CrossFit®, resultada pela interação simultânea dos sistemas neuromuscular, 

metabólico e cardiovascular, torna praticamente improvável que a suplementação 

nutricional feita por um único suplemento nutricional consiga exercer efeito isolado e 

determinante sobre o desempenho esportivo, sendo assim, o gengibre mais 

adequadamente compreendido como um recurso auxiliar, e não como fator central de 

otimização da performance (Dugasani et al., 2010). 
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5 CONCLUSÃO 

 

A partir dos resultados obtidos, observou-se que a suplementação com 

gengibre melhorou de forma significativa desempenho, sendo esta evidenciada pelo 

aumento do número total de repetições realizadas no Wod, bem como a redução 

expressiva da percepção subjetiva de esforço relatada quando comparada ao grupo 

placebo, ambos com tamanhos de efeito de moderado a grande. Do ponto de vista 

fisiológico, os achados do presente estudo são compatíveis com o que é descrito na 

literatura acerca dos efeitos anti-inflamatórios, analgésicos e antioxidantes do 

gengibre. Em contrapartida, não foram identificadas diferenças estatisticamente 

significativas na frequência cardíaca final entre os grupos, sugerindo que os ganhos 

de desempenho ocorreram sem alterações relevantes na resposta cardiovascular 

máxima ao exercício.  

Mediante o exposto, conclui-se que a suplementação de gengibre por sete dias 

foi capaz de melhorar o desempenho físico e reduzir a percepção subjetiva de esforço 

em praticantes de CrossFit® durante um protocolo de Amrap com 10 minutos de 

duração, sem alterações significativas na resposta cardiovascular. Esses achados 

reforçam o potencial do gengibre como um suplemento natural seguro e de baixo custo 

sugerindo-o como um recurso ergogênico auxiliar, que pode ser utilizado como 

estratégia complementar para otimização do desempenho em exercícios de alta 

intensidade. Contudo, observa-se a necessidade de que se tenha estudos futuros com 

amostras maiores, com diferentes protocolos de suplementação, e um maior tempo 

de intervenção e inclusão de marcadores fisiológicos e bioquímicos para que seja 

possível confirmar e ampliar a compreensão dos efeitos ergogênicos do gengibre no 

contexto do CrossFit® e de outras modalidades esportivas. 
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APÊNDICE A -  Termo de Consentimento Livre e Esclarecido 
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ANEXO A – Escala de Percepção Subjetiva de Esforço 

 

 

Fonte: Imagem criada pelo autor (2025). 
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ANEXO B – Pliômetro Clínico Tradicional Cescorf 

 

Fonte: Imagem retirada da página oficial da Cescorf. 
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ANEXO C – Trena Antropométrica Cescorf 

 

 

Fonte: Imagem retirada da página oficial da Cescorf. 
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ANEXO D: Balança Mondial Smart Black BL-05 

 

Fonte: Imagem retirada da página oficial da Mondial. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


