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RESUMO: O treinamento de CrossFit® tem como objetivo trabalhar na sua totalidade
as trés vias metabdlicas e cada uma das 10 valéncias fisicas. O CrossFit® utiliza uma
nova metodologia de treinamento, sendo caracterizado pela realizacdo de exercicios
funcionais com bastante variedade entre eles e em alta intensidade. O interesse de
pesquisadores e da populacdo em atividades fisicas nas quais predomina a alta
intensidade é bastante evidenciado, visto que varios estudos mostram que o
treinamento de alta intensidade promove mais beneficios na aptidao fisica e na saude
com menor tempo de duracdo quando comparado aos metodos de treinamento
tradicionais. O objetivo do presente estudo foi pesquisar a contribuicdo da pratica do
CrossFit® na vida dos seus praticantes. O presente questionario foi validado apos a
apresentacdo deste a um professor de educacéo fisica com titulo de Doutor. Assim, 0
questionario foi composto por 6 (seis) perguntas objetivas acerca do CrossFit®.
Comp6s 0 universo da pesquisa 65 (sessenta e cinco) praticantes de CrossFit®. A
coleta de dados se deu entre agosto e outubro de 2018 conforme o cronograma da
pesquisa. Os resultados do presente estudo apontaram que a grande maioria dos
entrevistados procura o CrossFit® buscando melhoria da qualidade de vida e melhor
condicionamento fisico. O profissional de Educacdo Fisica deverd estar atento aos
praticantes durante o treinamento de CrossFit®, para evitar ocorréncias lesées.
Palavra-Chave: CrossFit®; Condicionamento Fisico; Qualidade de Vida; Modalidades
Desportivas.

INTRODUCAO

“‘N&o é sobre enviar atletas para as competicoes, e sim sobre salvar
vidas. Cada box de Crossfit existe como um barco salva-vidas contra um
Tsunami de doengas cronicas que estad vindo em nossa dire¢ao”. (COACH
GREG GLASSMAN 2000)

De acordo com Tibana, De Almeida, Prestes (2015), o treinamento de

CrossFit® tem como objetivo trabalhar na sua totalidade as trés vias
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metabdlicas e cada wuma das 10 valéncias fisicas (resisténcia
cardiorrespiratéria, forca, vigor, potencia, velocidade, coordenacéo,
flexibilidade, agilidade, equilibrio e precisdo). Assim as sessfes de treinamento
da supracitada modalidade segue uma ordem que inicia com um aquecimento
seguido de uma atividade para desenvolver forca ou melhorar a habilidade em
algum movimento especifico, para somente entdo comecar a parte de
condicionamento metabdlico (GLASSMAN, 2003).

O CrossFit® utiliza uma nova metodologia de treinamento, sendo
caracterizado pela realizacdo de exercicios funcionais com bastante variedade
entre eles e em alta intensidade (GLASSMAN, 2003; TIBANA; De
ALMEIDA; PRESTES, 2015). Ainda segundo os autores, referido treinamento é
caracterizado por exercicios do levantamento olimpico como agachamentos,
arrancos, arremessos e desenvolvimentos, exercicios aerébios como remos,
corrida e bicicleta e movimentos ginasticos como paradas de mao, paralelas,
argolas e barras.

Para Paine, Uptgraft, Wylie (2010); Tibana, De Almeida, Prestes
(2015), o CrossFit® é um dos programas de condicionamento extremo que mais
cresce em numero de adeptos, além de contar com mais de 10000 academias
conveniadas pelo mundo (Crossfit.com). Os mesmos autores relatam que o
modelo de treinamento criado em 2000 por Greg Glassman visa desenvolver o
condicionamento de forma ampla, inclusiva e geral, preparando os treinados
para qualquer contingéncia fisica necessitada.

O interesse de pesquisadores e da populacao em atividades fisicas nas
quais predomina a alta intensidade é bastante evidenciado, visto que Varios
estudos mostram que o treinamento de alta intensidade promove mais
beneficios na aptidao fisica e na saide com menor tempo de duragdo quando
comparado aos métodos de treinamento tradicionais (GILLEN; GIBALA, 2013;
DOMINSKI et al., 2018).Nessa dire¢cdo, os autores afirmam que o CrossFit®
apresenta-se como um novo método de treinamento fisico que vem ganhando
popularidade desde sua criagdo e implementacdo no inicio dos anos 2000.

No mundo existem aproximadamente 14 mil centros de fitness e
academias certificados e registrados que oferecem a pratica de CrossFit®,
destes cerca de 440 estabelecimentos estdo no Brasil, envolvendo

aproximadamente 40 mil praticantes e atletas (SPREY et al., 2016).
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O objetivo do presente estudo foi pesquisar a contribuicdo da pratica do

CrossFit® na vida dos seus praticantes.

METODOLOGIA

O estudo definiu-se como uma pesquisa de campo, com abordagem
qualitativa, com base em praticantes de CrossFit®, através de coletas de dados
com perguntas elaboradas aos alunos de duas Boxes de CrossFit® (sendo
todos praticantes da modalidade) das regifes de Niteréi e Sdo Goncalo.

O presente questionario foi validado apés a apresentacdo deste a um
professor de educacdo fisica com titulo de Doutor. Assim, o questionario foi
composto por 6 (seis) perguntas objetivas acerca do CrossFit®.

Compobs o universo da pesquisa 65 (sessenta e cinco) praticantes de
CrossFit®. A coleta de dados se deu entre agosto e outubro de 2018 conforme
0 cronograma da pesquisa. Foram omitidos os nomes das instituicbes e dos
praticantes de CrossFit®, sendo 0os mesmos substituidos por letras e nimeros
conforme legenda, para identifica-los.

A figura 1 descreve as perguntas que foram formuladas para a

montagem do questionario.



«Qutres: Apreender para m,paadeﬁnﬂ,dmvésdosposo(a).

2- Qual é a sua relagao com oulros praticantes?
<Armigas atraves do Crosshit

<Armigas que resalveram praticar a modalidade
<Nao gosta de rusto contato

«Oulras.

3- Jahouve lesGes através da modalidade, qual?
<4 estes pequenas.

<4 esdes graves.

<4 esGes que te mpede de continuar praticando.
«Ouiro: Nenhuma lesao.

4 - Como tratou dessa lesao?

Médico.

<isioterapsa.

Fiates.

<+artalecamentas.
«Oulras: Nao teve. Nao precisou.

5- Com a prifica do Crossfit o que mudou na sua vida?
«Autoestima.

<dnteragao com outras pessoas.

<“Methor quaiidade de vida

«Oulres: Todos citadas.

6 - Qual 0o movamento mais gosta de prabicar?
Gnasticos

«Calistenia.

<“Metabolico.

«Oulras.

Figura 1- Perguntas contidas no questionario.

APRESENTACAO DOS DADOS, ANALISE DA PESQUISA E DISCUSSAO
DOS RESULTADOS

A seguir fez-se a andlise dos dados obtidos nos questionarios
aplicados aos praticantes de CrossFit®, sendo que as respostas foram
categorizadas e apresentadas nas figuras 2, 3, 4, 5, 6 e 7. As categorias foram
representadas nos eixos das ordenadas (vertical) e as quantidades em

porcentagem no eixo horizontal.



O que motivou a praticar o Crossfit ?

Responderam: 65  Ignoraram: O

Melhorar a
gualidade de...

Melhorar o
condicioname...

Convite de um
amigo (a)

Através de
redes sociais

QOutro
(especifique)

0%  10% 20% 30% 40%  50% 60% T0% 80% 90% 100%

Figura 2 — O que motivou a praticar o CrossFit® ?

De acordo com os percentuais mais elevados na primeira pergunta,
nota-se que um grande nimero de pessoas procura o CrossFit®, buscando
melhoria da qualidade de vida e melhor condicionamento fisico. Nessa direcao,
Tibana, De Almeida, Prestes (2015), afirmam que o treinamento de CrossFit®
trabalha as trés vias metabdlicas, promovendo um melhor condicionamento

fisico.

Qual a sua relacao com outros praticantes ?

Responderam: 65  Ignoraram: O

Amigos através
do Crossfit
Amigos que
resolveram...

Nio gosta de
muito contato

Outro
(especifique)

0%  10% 20% 30% 40% 50% 60% T0% B0% 90% 100%

Figura 3 — Qual a sua relacdo com o0s outros praticantes?
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Na pergunta em questdo, 93% responderam que existe uma grande
relacdo de amizade entre os participantes de CrossFit®. Mostrando que além
do condicionamento a modalidade atua como um riguissimo agente de
socializacdo. Para Boer (2010), a pratica de esportes € um valioso instrumento
de relacionamento social.

Ja houve lesao através da pratica da modalidade, qual ?

Responderam: 65  Ignoraram: O

Pequenas
lesdes
Lesdes graves I

Lesbes que te
impedem de...

QOutro
(especifique)

0%  10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 0% 100%
Figura 4 — Ja houve lesdo através da pratica da modalidade, qual?

Analisando a terceira pergunta, observamos que 64% dos participantes
da pesquisa responderam que sofreram pequenas lesbes. Nesse sentido,
Paine, Uptgraft, Wylie (2010); Tibana, De Almeida, Prestes (2015), definem o
CrossFit® como um programa de condicionamento fisico extremo, logo, como
outras modalidades desportivas, a mesma também € suscetivel a lesdes.

De acordo com Costa, Dorst (2015), € de suma importancia que o
profissional de Educacdo Fisica esteja atento aos praticantes durante o
treinamento de CrossFit®, para evitar ocorréncias lesdes, e dar o apoio,
orientacdo adequada e incentivo necessario para que O mesmo possa
continuar essa pratica de forma saudavel, evitando abandonos da pratica de

exercicios fisicos.
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Como tratou dessa lesao ?

Responderam: 65  Ignoraram: 0

wss [
et rapia -

Pilates

Fortalecimentos

Qutro
(especifique)

0%  10% 20% 30% 40% 50% 60% T70% BO% 90% 100%

Figura 5 — Como tratou dessa lesédo?

Na supracitada pergunta as respostas foram heterogéneas, entretanto
um dado chamou bastante atencéo, visto que apenas 7, 69% dos pesquisados
relataram procurar auxilio médico. Nesse sentido, Batista (2009), aponta que
muitas pessoas praticam a automedicacdo no Brasil pela frouxiddao da
legislagdo, que deixa varios remédios serem vendidos sem prescricao médica, e

a dificuldade de acesso da populacao menos favorecida aos 6rgaos de saude.



Com a pratica do Crossfit, o que mudou na sua vida ?

Responderam: 65  |gnoraram: O

Auto estima -
Mais
disposicdo n...

Interagao com
outras pessoas

Melhor
qualidade de...

Qutro
(especifique)

0%  10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Figura 6 — Com a pratica do CrossFit®, o que mudou na sua vida?

A pesquisa do presente estudo, na quinta questdo do questionario,
revela que o maior percentual (41, 54%) de pesquisados relataram que a maior
mudanca ocorrida em suas vidas com a pratica do CrossFit® foi mais
disposicéo no dia a dia. Nesse contexto, Costa, Dorst (2015), encontraram em
seus estudos alguns beneficios resultantes da pratica do CrossFit®, como:
melhora do condicionamento aerdbio e anaerdbio, condicionamento
cardiovascular, explosdao muscular, emagrecimento, forca muscular, equilibrio e

coordenacao motora.



Qual o movimento mais gosta de praticar ?

Responderam: 65  Ignoraram: 0

Calistenia I

Levantamento
de peso...

Metabdlico

Outro
(especifique)

0%  10% 20% 30% 40% 50% 60% T0% B0% 90% 100%

Figura 7 — Qual o movimento que mais gosta de praticar?

Na ultima pergunta do questionario do presente estudo, 50, 77% dos
entrevistados (a maioria) relataram que o levantamento de peso olimpico (LPO)
€ 0 movimento que mais gostam de praticar. Nesse sentido, Perseguin, Oliveira
(2016), ressaltam que o LPO é importante para o desenvolvimento do trabalho
de forca, forca maxima e de poténcia de varios outros desportos, coletivos e
individuais, em face da similaridade de movimentos de cadeia cinética que
muitos apresentam, fundamentalmente, aqueles que utilizam as articulacdes
dos joelhos, quadris, tornozelos, ombros e etc., em simultaneidade, pois,
possibilitam as transferéncias dos ganhos e das qualidades fisicas auferidas
com o treinamento de levantamentos, arranques, sustentacdes e demais
movimentos, sobretudo os balisticos, que o compde o leque de beneficios que

o LPO propicia a seus praticantes.
CONCLUSAO

Os resultados do presente estudo apontaram que a grande maioria dos
entrevistados procura o CrossFit® buscando melhoria da qualidade de vida e
melhor condicionamento fisico. Foi mostrado ainda na pesquisa que a pratica

da supracitada modalidade € importante para o desenvolvimento do trabalho de



forca, forca maxima e de poténcia de varios outros desportos, coletivos e
individuais.

Corroborando com o presente estudo, estd o de Smith et al., (2013),
que é um dos mais usados para justificar a utilizacdo do Crossfit® por reportar
melhoras na condicéo cardiorrespiratoria e composicao corporal.

O profissional de Educacao Fisica devera estar atento aos praticantes

durante o treinamento de CrossFit®, para evitar ocorréncias leses.
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