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A RELEVANCIA DA PRATICA DO CROSSFIT NA SAUDE MENTAL DE
SEUS PRATICANTES DURANTE A PANDEMIA DO NOVO CORONA VIRUS

Gustavo Augusto Rodrigues Queiroz*
Bruno Feitosa Policarpo?

RESUMO

No final do ano de 2019, surgi na cidade de Wuhan na China, os primeiros casos de infectados
com a doenca Covid-19. Como medidas de combate a pandemia os Estados optaram pelo isolamento
social rigido, no qual as pessoas sO poderiam sair de casa em extrema necessidade, como
consequéncia do combate, houve crescimento de transtornos mentais, tais como a ansiedade,
depressao, e 0 TOC — Transtorno obsessivo compulsivo. Deste modo o presente estudo tem como
objetivo identificar a influéncia da pratica do CrossFit na satide mental de seus praticantes, assim como
seus efeitos significativos na qualidade de vida dos mesmos. Participaram desta pesquisa 62
praticantes de CrossFit decorrendo 56,5% do sexo feminino e 43,5% do sexo masculino.
Compreendidos na faixa etaria de 19 a 49 anos de idade, tendo um periodo de 3 meses de prética de
Crossfit. Na terceira questao ao indagar sobre o motivo no qual levou o aluno praticar CrossFit, obteve-
se como resultado 59% afirmaram esta relacionado a salde; enquanto 23% afirmaram esta relacionado
ao controle do estresse, ansiedade, depresséo e outros; 9,8% afirmaram esté relacionado ao lazer;
4,9% afirmaram esta relacionado a estética; e 3,3% afirmaram esta relacionado a carater competitivo.
Na gquarta questdo ao indagar sobre a relevancia do Crossfit para saide mental, obteve-se como
resultado, 72,1% dos praticantes confirmaram muito relevante a pratica para a saude mental, enquanto
27,9% afirmaram relevante. Portanto, a pratica do CrossFit apresenta relevancia na saide mental dos
adeptos. Influenciando na saude biopsicossocial, no controle da ansiedade, estresse, depressao dentre
outros. Destaca-se como beneficios da modalidade: melhora da capacidade cardiorrespiratéria,

melhora no desenvolvimento dos exercicios, melhora nas atividades realizadas em casa e no trabalho.

Palavras-chave: CrossFit, Exercicio Fisico, Salide Mental

ABSTRACT

At the end of 2019, the first cases of Covid-19 disease were reported in Wuhan, China. As measures to
combat the pandemic, states opted for strict social isolation, in which people could only leave the house
in extreme need, as a consequence of the fight, there was a growth in mental disorders such as anxiety,
depression, and OCD - obsessive compulsive disorder. Keywords: Here are 3 words or key terms
related to the job. Thus, the present study aims to identify the influence of the practice of CrossFit on
the mental health of its practitioners, as well as its significant effects on their quality of life. Sixty-two
CrossFit practitioners participated in this research, 56.5% being female and 43.5% male. They were
between 19 and 49 years old, and had been practicing Crossfit for 3 months. In the third question, when
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asked about the reason that led the student to practice CrossFit, the result was 59% affirmed that it was
related to health; while 23% said it was related to controlling stress, anxiety, depression and others;
9.8% said it was related to leisure; 4.9% said it was related to aesthetics; and 3.3% said it was related
to competition. In the fourth question, when asked about the relevance of Crossfit for mental health, the
result was that 72.1% of the practitioners confirmed that the practice is very relevant to mental health,
while 27.9% said it was relevant. Therefore, the practice of CrossFit is relevant to the mental health of
its practitioners. It influences the biopsychosocial health, anxiety control, stress, depression, among
others. The benefits of the modality are: improvement of cardiorespiratory capacity, improvement in the
development of exercises, improvement in the activities performed at home and at work.

Keywords: CrossFit, Physical Exercise, Mental Health

1 INTRODUCAO

No final do ano de 2019, surgi na cidade de Wuhan na China, os primeiros
casos de infectados com a doenca Covid-19. Como medidas de combate a pandemia
os Estados optaram pelo isolamento social rigido, no qual as pessoas s6 poderiam
sair de casa em extrema necessidade, como consequéncia do combate, houve
crescimento de transtornos mentais, tais como a ansiedade, depressao, e o TOC —

Transtorno obsessivo compulsivo.

Como tratamento para essas doencas € indicado em sua maioria das vezes a
ingestdo de medicamentos, que por sua vez ndo apresentam resultados positivos no
tratamento, surge entdo a coparticipacdo do exercicio fisico. Através do exercicio
fisico o corpo libera horménios como a endorfina, hormbénio responsavel pela
sensacao de bem-estar no organismo. Causando assim motivacao para a execucao
do exercicio fisico, que podem ser carregados para o cotidiano do individuo que

pratica o exercicio.

Dentre as diversas modalidades de exercicios fisicos o estudo destaca o
CrossFit. Segundo Filho (2019), o CrossFit eleva o nivel de motivacdo de seus

praticantes através da pratica da modalidade.

Diante dos aspectos ora mencionados, surge o objeto de estudo que aborda
exercicio fisico e CrossFit e transtornos mentais. Nessa perspectiva surgem
inquietacdes que fundamentam o percurso deste estudo: qual a influéncia do CrossFit
na salde mental de seus praticantes durante o periodo de pandemia? Como a

modalidade pode contribuir na qualidade de vida de seus praticantes?



Para responder a tais questfes a partir do empirismo do pesquisador, supde-
se gue o exercicio fisico dentre ele o CrossFit seja capaz de produzir hormonios que
sao capazes de induzir mudancgas positivos ao organismo do praticante. De forma que,

acarretando na diminuigcdo de crises como ansiedade e depressao.

Deste modo o presente estudo tem como objetivo identificar a influéncia da
pratica do Crossfit na salude mental de seus praticantes, assim como seus efeitos

significativos na qualidade de vida dos mesmos.

Pessoalmente este estudo se justifica devido a notoriedade do tema proposto
com a realidade em que a sociedade convive, e ao fato do pesquisador observar o
crescente numeros de adeptos ao CrossFit durante o periodo de pandemia.
Cientificamente o estudo se justifica por uma busco no sitio eletrénico Google Scholar,
onde foi verificado 790 estudos sobre o tema proposto, todavia nenhum foi

ambientado em Fortaleza.

De acordo Pitanga, Beck e Pitanga (2020), ressalva a importancia da pratica
da atividade fisica, durante o periodo da pandemia do novo corona virus, salientando
a intensidade/duracao de leve a moderada, nos ambientes abertos ou dentro de casa.
Tendo como beneficios a diminuicdo do comportamento sedentario, e diminuindo o

tempo deitado ou frente a TV, computador e semelhantes.
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Este estudo pelo problema que apresenta € relevante para gestores,
coordenadores esportivos, assim como para coachs esportivos, professores e alunos
do curso de Educacao Fisica. Trata-se de uma pesquisa de campo, descritiva, do tipo

transversal com abordagem qualitativa.
2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 Exercicio fisico no periodo da pandemia do Covid-19

A Covid-19 é uma doenca ocasionada pelo coronavirus SARS-CoV-2, que
apresenta infecgbes assintomaticas a quadros graves. Os sintomas da COVID-19
podem variar de um resfriado, a uma Sindrome Gripal-SG (presenca de um quadro
respiratorio agudo, caracterizado por, acompanhado ao menos dois dos sintomas:

sensacao febril ou febre associada a dor de garganta, dor de cabeca, tosse, coriza)



até uma pneumonia severa. A transmissao ocorre de uma pessoa doente para outra

ou por contato préximo de superficie contaminada. (FEDERAL, 2021)

A recomendacao do exercicio fisico compreende-se a pessoas do grupo de
risco ou ndo, contaminadas ao coronavirus SARS-CoV-2 com quadro assintomatica,
relacionando-se que o exercicio fisico: melhora o aumento da imunidade, diminui a
ansiedade e controla o estresse. Ressalva, caso apresente quadro de sintomas
correlacionado ao coronavirus, o mesmo devera ser interrompido e procurar o
atendimento médico. Haja visto, a importancia do exercicio fisico para o grupo de

risco, tal como: capacidade funcional e controle da comorbidade. (RAIOL, 2020)

Conforme Lima Junior (2020), a importancia da continuidade da prética do
exercicio fisico no periodo da pandemia do novo corona virus, da-se devido as
evidencias dos estudos consultados, com a intensidade de leve a moderada, nos
ambientes abertos ou dentro de casa. Orientando-se, a manter a manutenc¢ao do nivel
de pratica, seguindo os protocolos de biosseguranca determinados pela autoridade
sanitaria e seguido do acompanhamento do profissional de Educacéo Fisica.

A recomendacédo da prética do exercicio fisico durante a pandemia do COVID-
19, sdo de forma estruturada, que otimizem as fun¢bes do sistema imunoldgico e
prevencdo da gravidade de infec¢des. Sugerindo-se exercicios aerébicos de 5 a 7 dias
na semana, exercicio de fortalecimento no minimo 2 a 3 vezes por semana,
incrementando com exercicio de mobilidade, coordenacao e equilibrio. (NOGUEIRA;
CORTEZ; LEAL; DANTAS, 2020).

2.2 Beneficios da pratica Crossfit

O Crossfit refere se a um modelo de programa de condicionamento extremo,
no qual foi criado pelo Gress Glassman no ano de 1995, desenvolvendo as valéncias
fisicas: resisténcia cardiorrespiratéria, forca, vigor, coordenacado, flexibilidade,
agilidade, equilibrio, poténcia, velocidade e precisdo. A sessao de treinamento segue
0 aguecimento, atividade no desenvolvimento da forgca ou melhorar habilidade em um
movimento especifico, para que com isso inicie o WOD (workout of the day),

significando treinamento em dia. (TIBANA, 2015).

“De acordo com FORTUNATO; ROJO; QUITZAU;
SANTOS; SILVA, 2019 enfatizam: a base para a



construcdo de um atleta dentro da modalidade
deve seguir uma hierarquia, idealizada em uma
piramide que, da base para o topo, se divide da
seguinte maneira: Nutricdo, Condicionamento
Metabolico, Ginastica, Levantamento de Peso e

Arremesso, e finamente, Esporte.”

Segundo Moura et al. (2019), o Crossfit € definido como combinacdo de
exercicio aerobicos cardiovasculares com exercicios anaerobios progressivo de forca.
Sendo diversos e com grau de complexidade alargada apresenta sessao de treino
com duracéo de 45 a 60 minutos, com exercicios de elevacao de pesos, em barras,
argolas, entre outros. Durante o WOD, a fase de treino de maior intensidade, no qual
sdo executados exercicios programados, superando a si proprio, qualidade do

movimento, nimero de repeticdo e tempo realizado.

O Crossfit apresenta os efeitos positivos quanto a salde e qualidade de vida
das pessoas, tendo como exemplo as valéncias fisicas: forca, flexibilidade, resisténcia
cardiorrespiratoria. Além de atuar como aliado ao combate ao stress, aumento da
autoestima aumento da massa muscular, interacdo e convivio social, combatendo
doencas que atacam o psic6logo e o emocional, tal como a depresséao. (SILVA et al.,
2020)

O método Crossfit define-se como treinos funcionais variados, envolvendo
multiplas articulagBes e executado em alta intensidade. Tendo como metodologia
voltado para melhoria da resisténcia muscular, poténcia, velocidade, coordenacéo,
agilidade, equilibrio e precisdo. (SOARES et al., 2020)

2.3 Influéncia do Crossfit na satde mental dos praticantes

A pandemia causada pela COVID-19 trouxe consigo algumas patologias
mentais, tais como a depressao, ansiedade e fobias. Segundo Campos, Muniz, Belo,
Romano e Lima (2019), o exercicio fisico se torna um grande aliado para o tratamento
dessas patologias, 0 mesmo completa que o exercicio fisico pode substituir remeédios,
pois atua diretamente com a producao do bem-estar e satisfagéo, o que acarreta na

diminuicao da ansiedade por exemplo.



A modalidade Crossfit permite que os exercicios de alta intensidade, apresente
o dominio técnico elevado e constante adaptacdo aos movimentos durante cada
treinamento. Sendo assim, de extrema importancia a motivagdo para que ocorra

verdadeiro interesse na evolucao e superacao (FERRAZ, 2018).

Conforme Bizzaro (2018), com objetivo de investigar os fatores motivacionais a
pratica e aderéncia do CrossFit, tal como os feitos psicolégicos. Obteve-se que a
pratica como muito importante, para “sentir-se melhor”, seguidamente de “faz
esquecer os problemas e as preocupacdes”, “aumenta a autoestima” e equilibra o

estresse.

Conforme Dominsk (2019), as caracteristicas do modelo do CrossFit, estdo
relacionados a motivacao e satisfacdo da necessidade biolégicas basicas dos seus
praticantes, tendo em vista assim a contribuicdo na sua aderéncia, autonomia e

permanéncia na pratica

3 MATERIAIS E METODOS

3. 1 Tipo de Estudo

A pesquisa se classifica como um estudo descritiva, pesquisa de campo
transversal com uma abordagem predominante quantitativa. Segundo Antoniacituzzo
(2016), o estudo de campo permite a expansdo e descoberta de conceitos pré-
existentes, tornando-se influente na renovacgéao social. Tem como principal instrumento
laboratorial a sociedade. A abordagem quantitativa segue o plano previamente
estabelecido, no qual sera composto por exame de matérias que pode ser
reexaminado para interpretacdo nova. (NEVES, 1996). Conforme Bordolado (2006), o
estudo transversal caracteriza-se como epidemiologico, fator e efeito serdo

observados no momento historico.

3. 2 Periodo e local da pesquisa

O cenario da pesquisa foi realizado em box de CrossFit no bairro da cidade de
Fortaleza, no estado do Ceara. A preferéncia do local da-se devido a proximidade do
autor com o local, e no qual compete ao seu local de trabalho. A pesquisa foi realizada

nos meses de abril a maio de 2021.
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3.3 Amostra

O universo da pesquisa foi composta por praticantes da modalidade CrosskFit.
A populacdo do estudo foi composta por praticantes de CrossFit na cidade de
Fortaleza, Ceara. A amostra foi composta por 40 individuos praticantes de Crossfit no
periodo da pandemia do novo corona virus, que praticavam no minimo 3 meses, que
participardo de maneira voluntéria e assinarem o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido — TCE.

3.4 Sujeito da Pesquisa

Participaram desta pesquisa 62 praticantes de CrossFit decorrendo 56,5% do
sexo feminino e 43,5% do sexo masculino. Compreendidos na faixa etéria de 19 a 49

anos de idade, tendo um periodo de 3 meses de pratica de Crossfit.

Sendo estes: 1,6% referente a alunos na conseguinte idade com 25,35, 39 e 45; 4,9%
referente a alunos na conseguinte idade com 19, 24, 27 e 33; 3,3% referente a alunos na
conseguinte idade com 20, 32, 37 e 41; 2,7% referente a alunos com 21 anos de idade, 6,6%
referente a alunos com 22 e 30 anos de idade, 9,8% referente a alunos com 23 e 29 anos de
idade, 4,3% referente a alunos com 26 anos de idade; 8.2% referente a alunos com 28 anos
de idade, 7,2% referente a aluno com 30 anos de idade; 3,2% referente a aluno com 36 anos

de idade e 1,1% referente a alunos na conseguinte idade com 34, 38, 42 e 44.

3.4.1 Critérios de Inclusao / Excluséo
Foram incluidos na amostra: praticantes da modalidade de Crossfit no periodo

de pandemia do novo corona virus; com tempo minimo de treinamento 3 meses.

Foram excluidos da amostra todos aqueles participantes que porventura nao
assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido — TCLE, assim como 0s

gue nédo responderam o questionario nao integrardo a pesquisa.
3.5 Coleta de dado e Instrumento de Coleta

Os dados foram coletados através da aplicagdo do questionario contendo 06

guestdes abertas e 01 fechada.
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Segundo Batista (2017), a entrevista como coleta de dados para determinado
evento é a melhor ferramenta para a pesquisa de campo. Com o objetivo de colher

dados objetivos e subjetivos através do dialogo de duas ou mais pessoas.

A aplicac@o dos instrumentos foi realizada no cenario de pesquisa de cada
participante, perante a disponibilidade de tempo do envolvido e apés a assinatura do
TCLE. Havera uma breve explicacdo de como sera aplicado o questionario. Os
individuos tiveram o tempo que consideraram necessario para responder as

perguntas, e responderdo de forma individual.

No término da aplicacéo do questionario, todos os resultados ficardo guardados
na plataforma de aplicacdo que impossibilitardo a identificacdo dos sujeitos, estes
achados serdo manipulados apenas pelo pesquisador.

3.6 Aspecto Etico

Todas as informacfes necessarias sobre a pesquisa estavam presentes no
TCLE que foram devidamente assinados por todos os pesquisados de forma
espontanea e voluntaria. Para que o pesquisador pudesse realizar a coleta de dados
nas instituicdes ja citadas como cenarios de pesquisa, foi solicitada autorizacdo dos
responsaveis por meio da assinatura no Termo de Anuéncia.

Vale reforcar que os participantes tiveram a identidade preservada, puderam
desistir a qualquer momento do estudo e ndo sofreram nenhum risco ou dano fisico,
mental ou social.

A pesquisa esta de acordo com a resolucéo 466/12 do Conselho Nacional de
Saude (CNS).

3.7 Andlise dos dados

Os resultados foram analisados através da estatistica descritiva e apresentados
através de graficos e quadros; e, quando se tratou das questdes abertas, por meio da
analise de contetudo das respostas, que foram categorizadas e discutidas a luz da
subjetividade. Também foram comparados entre si e confrontados com a literatura

especifica da area.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO
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A seguir, apresenta-se 0s dados coletados e respectivas discussoes.
Constando a frequéncia semanal com 52,5% referente a 5 vezes na semana; 21,3%
referente a 6 vezes na semana; 14,8% referente a 4 vezes na semana,; 6,6% referente
a 3 vezes na semana e 4,9% todos os dias da semana. Relacionado ao tempo da
pratica do Crossfit, 44,3% iniciaram acima de 1 ano; 26,2% iniciaram de 7 meses a 1

ano e 29,5% iniciaram de 3 a 6 meses.

Na primeira questdo foi indagado sobre a importancia da pratica do exercicio
fisico
O gréafico 01 demonstra o resultado da primeira questédo indagada:

Gréfico 1 — IMPORTANCIA DA PRATICA DO EXERCICIO FiSICO NO PERIODO DE
PANDEMIA.

VOCE CONSIDERA IMPORTANTE A PRATICA DO EXERCICIO FiSICO NO PERIODO DE PANDEMIA?

61 respostas

@ SIM, CONSIDERO IMPORTANTE.
@ NAO CONSIDERO IMPORTANTE

Fonte: Dados da pesquisa, 2021.

Indagado acerca da importancia do exercicio fisico no periodo da pandemia.
Obteve-se como resultado no trabalho, 100% dos alunos consideram a pratica

importante no periodo de pandemia.

Conforme Masi (2020), a nutricdo, prevencao e terapia adequada, aliado ao
nivel de condicionamento fisico sédo importantes para enfrentar o COVID-19, além de
amenizar os sintomas da doenca. Ressalvando, os beneficios potenciais da pratica
regular do exercicio fisico no periodo da pandemia, assim mantendo corpo e mente
saudavel.
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Lima Junior (2020), afirma que pessoas que praticam regularmente exercicios
fisicos serdo capazes de suportar de forma regular futuras doencas, pois individuos
saudaveis de corpo e mente serdo capazes gerar melhores respostas imunoldgicas
para conter infecgfes virais. O mesmo ainda afirma ser de suma importancia a pratica

regular de atividades fisicas durante o periodo de pandemia.

Os estudos corroboram com as afirmacdes apresentadas pelos praticantes,
destacando a importancia do exercicio fisico no periodo da pandemia do COVID-19,
tal como manter o corpo e mente saudavel, melhorando as respostas imunoldgicas do

corpo.
Na segunda questao foi indagado sobre o inicio da pratica do Crossfit:

Grafico 2 — Inicio da pratica do CrossFit

VOCE INICIOU A PRATICA DO CROSSFIT ANTES OU DURANTE O PERIODO DA PANDEMIA DE
COVID-19 NO BRASIL?

61 respostas

@ ANTES DO PERIODO DE PANDEMIA
DE CQOVID-19 NO BRASIL

@ DURANTE DO PERIODO DE
PANDEMIA DE COVID-19 NO BRASIL

Fonte: Dados da pesquisa, 2021.

Na segunda questao, se indagou acerca da pratica do CrossFit antes ou
durante o periodo da pandemia de COVID-19 no Brasil, obtendo-se como
resultados 60,7% iniciou antes do periodo de pandemia de covid-19 no Brasil,
enquanto 39,3% iniciaram durante o periodo de pandemia de COVID-19 no

Brasil.

Demonstrou-se como resultado acerca do exercicio fisico durante a
pandemia da COVID-19: dificuldades e novas possibilidades no estudo de

Cavalcante (2020), realizado com praticantes de CrossFit na cidade de



14

Fortaleza no periodo de outubro a novembro de 2020, cerca de 58,3% dos
alunos, ja praticavam CrossFit ha pelo menos 2 anos, periodo antes da

pandemia.

Segundo Brugnerotto (2020), analisou-se o conhecimento acerca da
importancia da pratica do exercicio fisico, para sua profissdo e manutencao da
saude. Visto isso, a pratica do CrossFit era realizada antes do periodo da

pandemia, devido ao fechamento foram interruptas.

Portanto, os estudos corroboram com o0s resultados demonstrados
nesse, no qual os adeptos do CrossFit iniciaram a pratica antes do periodo da

COVID-19, constatando o conhecimento referente a importancia do Crossfit.
Na terceira questao foi indagado sobre o motivo da préatica do CrossFit:

Grafico 3—Motivo da pratica do CrossFit

QUAL O PRINCIPAL MOTIVO O LEVOU A PRATICAR CROSSFIT?

61 respostas

@ SAUDE
@ ESTETICA
LAZER
@ ORIENTAGAQO MEDICA
@ CARATER COMPETITIVO

@ CONTROLE DO ESTRESSE,
ANSIEDADE, DEPRESSAO E
OUTROS

Fonte: Dados da pesquisa, 2021.

Na terceira questdo ao indagar sobre o motivo no qual levou o aluno praticar
Crossfit, obteve-se como resultado 59% afirmaram esta relacionado a saude;
enquanto 23% afirmaram esta relacionado ao controle do estresse, ansiedade,
depressao e outros; 9,8% afirmaram esta relacionado ao lazer; 4,9% afirmaram esta

relacionado a estética; e 3,3% afirmaram esta relacionado a carater competitivo.

No estudo de Silva et. al (2020), acerca da percepcao de profissionais e
académicos de Educacao Fisica sobre o treinamento Crossfit na cidade Porto Velho,

destacaram a importancia da pratica para a saude e qualidade de vida, reconhecendo
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os efeitos positivos na valéncia fisica, flexibilidade, forca, agilidade, melhora da

autoestima, aumento da massa muscular e convivio com os demais praticantes.

Conforme Santos Filho (2019), a distribuicdo do nivel de frequéncia relacionado
aos aspectos motivacionais da pratica do CrossFit na cidade de Paraiba, destaca-se
a saude como principal motivacdo, por conseguinte prazer, sociabilidade, estética, e

competitividade entre 80 praticantes.

Portanto, os estudos corroboram com os resultados acerca do motivo do inicio
da pratica do CrossFit, ao ressaltar a saude como principal motivo a aderéncia,

destacando-se a qualidade de vida biopsicossocial.

Na quarta questao foi questionado acerca da relevancia do CrossFit para saude

mental

Gréfico 4 — Relevancia do CrossFit para saude mental:

O QUAO RELEVANTE VOCE CONSIDERA A PRATICA DO CROSSFIT PARA SUA SAUDE MENTAL?

61 respostas

@ POUCO RELEVANTE
@ RELEVANTE
MUITO RELEVANTE

Fonte: Dados da pesquisa, 2021.

Na quarta questao ao indagar sobre a relevancia do Crossfit para saide mental,
obteve-se como resultado, 72,1% dos praticantes confirmaram muito relevante a

pratica para a saude mental, enquanto 27,9% afirmaram relevante.

Os beneficios do Crossfit e da musculacédo sdo comparados e demonstrados
por praticantes na cidade de Fortaleza, no qual o CrossFit apresenta relevancia na
diminuicdo do estresse, diminuicdo da ansiedade em comparacdo a modalidade

musculacdo. Ressalvando a importancia para a sautde mental, através dos aspectos
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motivacionais no qual apresenta, estimulo e aplicacdo do treino. (SABINO et al.,
2016).

As praticas ludicas foram objetos de estudo nas intervencdes realizadas com
alunos do ensino médio. Foram utilizadas vivéncias que normalmente ndo sao
trabalhadas nas escolas, dentre essas: o Crossfit. Apresentando-se como desafio
mental e fisico, despertando os desejos dos alunos nos aspectos destes. (PERRUSI
et al., 2020).

Visto que, os estudos corroboram acerca da relevancia da pratica do Crossfit
para a saude mental dos seus praticantes, tal como destacado no resultado do

questionario.

Na quinta questéo foi questionado acerca dos beneficios observados apés a

pratica:
Grafico 5 - Beneficios observados ap6s a pratica do CrossFit

APOS O INICIO DA PRATICA DO CROSSFIT, QUAIS OS BENEFICIOS OBSERVADOS ?

61 respostas
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REALIZADA EM CASA
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REALIZADAS NO TRABALHO
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DA PRATICA DOS EXERCICIOS
Fisicos

@ OUTROS

Fonte: Dados da pesquisa, 2021.

Na quinta questdo foi indagado acerca dos beneficios observados apoés a
pratica do Crossfit, obtendo-se como resultado, 57,4% afirmaram observar melhora
no desenvolvimento da pratica dos exercicios fisicos; 13,1% afirmaram
respectivamente melhora nas atividades realizada em casa e melhora nas atividades

realizadas no trabalho.

A pratica do Crossfit potencializa a resisténcia cardiovascular e respiratoria,

visto isso, destaca-se o aperfeicoamento da forca, flexibilidade, precisédo, poténcia,
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agilidade, equilibrio, coordenacéo e velocidade dos movimentos dos praticantes do
Crossfit (WELLICHAN; SANTOS, 2020).

Segundo Mangoni (2017), o condicionamento fisico destacou-se como
beneficio aos corredores de rua adeptos da pratica do Crossfit na cidade de
Presidente Prudente em S&o Paulo.

Ressalvando, os estudos corroboram com os estudos acerca do questionado
aos beneficios, tal como a melhora do desenvolvimento da pratica do exercicio fisico

realizado.

Na sexta questdo foi questionado acerca dos fatores motivacionais

relacionados a pratica do Crossfit.

Grafico 6 — Fatores motivacionais

DURANTE A PRATICA DO CROSSFIT, VOCE SE SENTIU MOTIVADO DEVIDO A:

61 respostas

@ O INCENTIVO DO PROFESSOR
@ METODOLOIGIA DA AULA
SUPERAGAO DOS LIMITES

@ SOCIALIZACAO COM OS DEMAIS
PRATICANTES DA MODALIDADE

@ OUTROS
@ Opcéo 6

=

Fonte: Dados da pesquisa, 2021.

Na sexta questdo os praticantes foram indagados acerca dos fatores
motivacionais, obtendo-se 59% dos praticantes afirmaram superar os limites; 19,7%
afirmaram socializacdo com os demais praticantes; 11,5% afirmaram a metodologia

da aula; e 4,9% afirmaram o incentivo do professor.

Bezerra et al. (2018), afirma que a pratica do Crossfit conquista numerosos
adeptos devido caréncia do individuo em alcancar metas que sédo estabelecidas na
modalidade. Esta caréncia faz com que o aluno sinta-se motivado para alcanca-las. O

mesmo ainda afirma que outro fator de motivacéo € a paixao.



18

Aureliano (2020), no seu estudo evidenciou que os fatores intrinsecos (que &
pertinente ao proprio individuo) sdo predominantes quando se aborda o fator
motivacéo, tais como: superacgao, desafio, satisfacdo pessoal como principal. Sendo
responsabilidade do professor incentivar seus alunos, em especial aqueles que se

encontram desmotivados.

Os estudos corroboram com o0s resultados apresentados no trabalho,
ressalvando os fatores intrinsecos correspondentes ao individuo de superar os limites,
alcancas as metas estabelecidas, tal como sua satisfacdo pessoal, e incentivo com

do professor e socializagdo com os demais praticantes.

Na sétima questéao, foi questionado acerca da importancia da pratica do Crossfit
no periodo da pandemia do COVID-19:

Tabela 1- Importancia da préatica do CrosskFit

A pratica do Cross no periodo de pandemia é importante pois conseguimos focar mais em
nossa saude mental e fisica ao invés de pensar em problemas ou ficar sofrendo com o que ta
acontecendo por varios fatores como a ansiedade, praticar Cross te leva a ter mais saude e
levar uma vida mais leve!

Além de manter um bom condicionamento fisico (para mim que sou asmatica foi algo
essencial, em meio a uma pandemia de uma doenca que atinge principalmente o pulméao) foi
um reflgio para a ansiedade que também me acarreta a bastante tempo.

A importancia da pratica do Crossfit vocé se manter ativo, e para quem tem ansiedade ajuda
bastante pois nesse momento de pandemia quem tem ansiedade fica bem pior. Entao a
pratica de atividades além de ajudar a manter sua saude fisica ainda ajuda na salde mental.

A pratica do Cross no periodo da pandemia é muito importante, pois nos ajuda a manter uma
mente saudavel. Devido a tantas informacgfes sobre nimeros altos da doenca o que muitas
vezes leva o individuo a pensar coisas ruins. E na pratica da modalidade a pessoa acaba por
se afastar dos pensamentos ruins. Apoio a pratica de Cross e acredito que as academias
deveriam ser essenciais, pois ajuda muito na salide mental do individuo.

Toda atividade fisica é muito importante para a salde fisica e mental de qualquer pessoa, 0
CrossFit além trabalhar todo o corpo te leva a querer sempre se superar cada vez mais.

Ao praticar exercicios, me sinto mais motivada, libero tens6es e nesse momento é importante
pois estamos todos bem fragilizados

O exercicio fisico como um todo é algo necessario para uma longevidade saudavel. O
CrossFit, por se tratar de uma modalidade desafiadora, ajuda o individuo no resgate da
saulde fisica, mental e social.

Muito importante tanto para salde mental, como para saude fisica, também € muito dinamico
e divertido
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Fonte: Dados da pesquisa, 2021.

A tabela apresenta a resposta acerca da importancia da préatica do Crossfit no periodo
da pandemia do COVID-19.

Conforme Souza (2020), com objetivos de avaliar o nivel de atividade fisica das
pessoas no periodo da pandemia do novo coronavirus. Os integrantes da pesquisa
ressalvam a importancia dos treinos seguindo os protocolos de seguranca, nas

academias, estudios de CrossFit, treinamento funcional, pilates e entre outros.

Destacando a importancia dos treinos de Crossfit, os boxes inovaram nos
treinos online em grupo e gravados para os alunos que ndo conseguiram acessatr.
Ressalvando no estudo, a relevancia do envolvimento dos participantes, professores

e gestores, visando a constancia dos treinos. (MOURA et al., 2021)

Portanto, os estudos corroboram acerca da importancia da préatica do Crossfit
no periodo de pandemia da COVID-19, ressalvando que os professores, alunos atuam

juntos para que ocorram as aulas seguindo os protocolos de seguranca.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Portanto, a pratica do CrossFit apresenta relevancia na saude mental dos
adeptos. Influenciando na saude biopsicossocial, no controle da ansiedade, estresse,
depressao dentre outros. Destaca-se como beneficios da modalidade: melhora da
capacidade cardiorrespiratéria, melhora no desenvolvimento dos exercicios, melhora

nas atividades realizadas em casa e no trabalho.

A pesquisa foi aplicada através do questionario semiestruturado na plataforma
Google Formuléario, com a disponibilizacdo do link com o professor apos os treinos do

Crossfit no box, na cidade de Fortaleza.

Outros efeitos benéficos explanados nessa pesquisa foram em relacéo a saude
mental dos seus adeptos, que sédo obtidos através das metodologias das aulas, o
incentivo do professor, a socializagdo com 0s outros praticantes. Salienta-se que o
estudo ndo se encerra a discussdo, sendo necessarios esclarecer aspectos

motivacionais dos adeptos.
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APENDICES

ANEXO |

A RELEVANCIA DA PRATICA DO CROSSFIT NA SAUDE MENTAL DE SEUS
PRATICANTES DURANTE A PANDEMIA DO NOVO CORONA VIRUS

Pelo presente Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, Vsa. estd sendo
convidado(a) a participar de uma pesquisa que tem como tema A relevancia da
pratica do Crossfit na saide mental de seus praticantes durate a pandemia do novo
corona virus, realizado pelo aluno Gustavo Augusto Rodrigues Queiroz, do Curso de
Educacéo Fisica Bacharelado do Centro Universitario Fametro — UNIFAMETRO,


http://dx.doi.org/10.36692/v12n3-20
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sob orientacdo do Prof. Bruno Policarpo Feitosa. Tal pesquisa tem como objetivos:
identificar a influéncia da pratica do crossfit na salde mental de seus praticantes,
Tendo como objetivo especifico: assim como seus efeitos significativos na qualidade
de vida dos mesmos. Os dados serdo coletados através da aplicacdo de questionario
e observacdo por parte do pesquisado. Dessa maneira, podemos afirmar que a
pesquisa ndo apresenta riscos a sua salde, sendo garantida a privacidade das
respostas e dos dados coletados, que serao utilizados cientificamente. “Concordo (ou:
em participar como voluntario (a) no estudo acima citado. Declaro ter sido informado
(a) pelo pesquisador sobre o desenvolvimento da pesquisa, 0s procedimentos nela
envolvidos, as finalidades, assim como 0s possiveis riscos e beneficios decorrentes
de minha participacdo. Estou ciente de que poderei deixar de colaborar com o estudo
em qualquer momento que desejar.”

IDADE: SEXO: ()M ()F
FREQUENCIA SEMANAL DO TREINO:

(') 2 VEZES NA SEMANA

()3 VEZES NA SEMANA

() 4 VEZES NA SEMANA

() 5VEZES NA SEMANA

()6 VEZES NA SEMANA

() TODOS OS DIAS

A QUANTO TEMPO PRATICA CROSSFIT?
( ) DE 3 A6 MESES
() DE 7 MESES A 1 ANO

( ) ACIMA DE DE 1 ANO

01.VOCE CONSIDERA IMPORTANTE IMPORTANTE A PRATICO DO EXERCICIO FiSICO NO PERIODO DE
PANDEMIA?

() SIM, CONSIDERO IMPORTANTE.

() NAO CONSIDERO IMPORTANTE

02. VOCE INICIOU A PRATICA DO CROSSFIT ANTES OU DURANTE O PERIODO DA PANDEMIA DE COVID-
19 NO BRASIL?
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() ANTES DO PERIODO DE PANDEMIA DE COVID-19 NO BRASIL
() DURANTE DO PERIODO DE PANDEMIA DE COVID-19 NO BRASIL
03. QUAL O PRINCIPAL MOTIVO O LEVOU A PRATICAR CROSSFIT?
( ) SAUDE

() ESTETICA

() LAZER

() ORIENTAGAO MEDICA

() CARATER COMPETITIVO

( ) CONTROLE DO ESTRESSE, ANSIEDADE, DEPRESSAO E OUTROS

04. O QUAO RELEVANTE VOCE CONSIDERA A PRATICA DO CROSSFIT PARA SUA SAUDE MENTAL?

() POUCO RELEVANTE
() RELEVANTE

( ) MUITO RELEVANTE

05. APOS O INICIO DA PRATICA DO CROSSFIT, QUAIS OS BENEFICIOS OBSERVADOS?

( ) MELHORA NAS ATIVIDADES REALIZADA EM CASA
( ) MELHORA NAS ATIVIDADES REALIZADAS NO TRABALHO
( ) MELHORA NO DESENVOLVIMENTO DA PRATICA DOS EXERCICIOS FiSICOS

( ) OUTROS

06. DURANTE A PRATICA DO CROSSFIT, VOCE SE SENTIU MOTIVADO DEVIDO A:
() INCENTIVO DO PROFESSOR

( ) METODOLOIGIA DA AULA

() SUPERACAO DOS LIMITES.
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() SOCIALIZAGAO COM OS DEMAIS PRATICANTES DA MODALIDADE
( ) OUTROS

07. RELATE SOBRE A IMPORTANCIA DA PRATICA DO CROSSFIT NO PERIODO DA PANDEMIA DO COVID-
19.



