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PERCEPCAO DA QUALIDADE DE VIDA E DO NIVEL DE ATIVIDADE FiSICA
EM PRATICANTES DE CROSSFIT DURANTE O PERIODO DE PANDEMIA
POR COVID-19 EM FORTALEZA

Lucas Oliveira Matias

Lino Délcio Gongalves Scipido Junior

RESUMO

Trata o presente estudo de pesquisa em publico praticante de CrossFit que
neste periodo de pandemia por COVID-19, o qual vivemos, continuou realizando
rotinas de treinamento, mesmo com todas as adversidades que o momento lhe
impuseram. Como objetivo principal, procuramos mensurar a percepgcdo da
qualidade de vida e o nivel de atividade fisica destes individuos, aplicando dois
guestionarios validados pela OMS, afim de que fosse percebido se tais niveis
foram afetados pelas limitacdes do momento e se a modalidade CrossFit, pode vir
a ser uma alternativa em meio as dificuldades encontradas pela sociedade, no
tocante ao mantimento da qualidade de vida e do nivel de atividade fisica. O que
foi percebido ao final do estudo é que o CrossFit, se apresenta como 6timo
proporcionador de qualidade de vida, bem como mantém seus praticantes em
altos niveis de aptidao fisica, mesmo que a rotina sofra adaptacdes e ndo sejam
executadas de maneira ou local devidamente apropriado.

ABSTRACT

It deals with this research study in public practitioners of CrossFit that in this
period of pandemic by COVID-19, which we live in, continued performing training
routines, despite all the adversities that the moment imposed on it. As a main
objective, we sought to measure the perception of quality of life and the level of

physical activity of these individuals, applying two questionnaires validated by the



WHO, in order to realize whether such levels were affected by the limitations of
the moment and if the CrossFit modality could come to be an alternative amidst
the difficulties encountered by society, with regard to maintaining the quality of life
and the level of physical activity. What was noticed at the end of the study is that
CrossFit presents itself as a great quality of life provider, as well as keeping its
practitioners at high levels of physical fithess, even if the routine undergoes

adaptations and are not performed properly or in a place appropriate

1 INTRODUCAO

Na data de 11 de margco de 2020 a Organizagdo Mundial da Saude (OMS)
classificou a doenca respiratéria COVID-19 como Pandemia, sendo esta causada
pelo novo coronavirus, caracterizado como SARS-CoV-2, Ilocalizado
primeiramente da cidade de Wuhan na China (WORLD HEALTH
ORGANIZATION, 2020).

Desde entdo é percebido que um dos impactos desta pandemia tem sido a
reducdo da atividade fisica e do exercicio fisico (BEZERRA et.al, 2020), apesar
dos inumeros beneficios associados a estas praticas, como reducéo dos niveis de
depressdo, melhora das funcdes cognitivas, musculares, cardiovasculares
(SCIANNI et.al, 2019) e imunoldgicas (CAMPBELL, 2018), fatores primordiais
para manutencao e/ou reabilitacdo da saide em tempos de pandemia.

Pesquisadores da area da saude ja provaram em diversos estudos que tanto
a inatividade fisica como a baixa aptidao fisica sdo prejudiciais a saude, portanto
diminuem a qualidade de vida (ARAUJO E ARAUJO, 2000). A pratica de exercicio
e atividade fisica, além de combater o sedentarismo, contribuem de maneira
significativa para a manutencdo da aptiddo fisica do idoso, tornando-o mais
independente (ACSM,1998). A aptiddo fisica relacionada a saude refere-se a
condicdo fisica nas capacidades que estdo profundamente relacionadas
principalmente a qualidade de vida das pessoas, tendo como valéncias a

flexibilidade, a resisténcia aerébia, a forca muscular e composicao corporal.

De acordo com Dominski, Casagrande e Andrade (2019), o Brasil € o

segundo maior pais do mundo em nuameros de boxes de CrossFit, com total de



1.055 unidades, atras apenas dos Estados Unidos, com 7.314 boxes, estando a
modalidade presente nos 7 continentes, totalizando 14.969 boxes.

O treinamento de forgca, também conhecido como treinamento contra
resisténcia ou treinamento com pesos, tornou-se uma das formas mais populares
de exercicios para melhorar a aptiddo fisica de um individuo e para o
condicionamento de atletas (FLECK e KRAEMER, 2006).

Com o objetivo principal sendo o de apresentar alternativas para que
gualquer individuo possa manter bons niveis de atividade fisica, bem como
manter elevada a sua percepcdo da qualidade de vida, este estudo utilizar4 a
modalidade Crossfit como ferramenta para o alcance destes patamares citados.

No atual momento alternativas para o alcance destas valéncias, se mostram
serem de grande valia, haja vista por exemplo os indices de violéncia doméstica
em paises como Franca, Brasil e China, que respectivamente, tiveram aumento
de 30%, 50% e 300%, respectivamente, segundo o estudo de Campbell (2020).

Diante dos fatos o presente estudo traz uma pesquisa apresentando a
percepcdo da qualidade de vida e do nivel de atividade fisica de praticantes de
CrossFit durante o periodo de pandemia por COVID-19. Tal pesquisa se classifica
como direta, descritiva, utilizando abordagem quantitativa e sera realizada através

de questionario.
2. REVISAO DE LITERATURA
2.1. Atividade fisica e saude.

Matsudo & Matsudo (2000) afirmam que os principais beneficios a saude
advindos da prética de atividade fisica referem-se aos aspectos antropomeétricos,
neuromusculares, metabdlicos e psicologicos. Os efeitos metabdlicos apontados
pelos autores sdo o aumento do volume sistélico; o aumento da poténcia
aerbbica; o aumento da ventilagdo pulmonar; a melhora do perfil lipidico; a
diminuicAo da pressado arterial; a melhora da sensibilidade a insulina e a
diminuicdo da frequéncia cardiaca em repouso e no trabalho submaximo. Com
relacdo aos efeitos antropométricos e neuromusculares ocorre, segundo 0s

autores, a diminuicdo da gordura corporal, o incremento da forca e da massa



muscular, da densidade O0ssea e da flexibilidade. E, na dimensdo psicoldgica,
afirmam que a atividade fisica atua na melhoria da auto-estima, do autoconceito,
da imagem corporal, das fun¢des cognitivas e de socializagdo, na diminuicao do

estresse e da ansiedade e na diminuicdo do consumo de medicamentos.

Guedes & Guedes (1995), por sua vez, afirmam que a pratica de exercicios
fisicos habituais, além de promover a saulde, influencia na reabilitacdo de
determinadas patologias associadas ao aumento dos indices de morbidade e da
mortalidade. Defendem a inter-relacdo entre a atividade fisica, aptidao fisica e
saude, as quais se influenciam reciprocamente. Segundo eles, a pratica da
atividade fisica influencia e é influenciada pelos indices de aptidao fisica, as quais
determinam e séo determinados pelo estado de saude.

Através do estudo de Leitdo et al (2020), a Sociedade Brasileira de Medicina
do Esporte e Exercicio chama atencdo para a importancia da pratica de
exercicios fisicos para a melhora da fungdo imunolégica e das defesas do

organismo diante de agentes infecciosos como o COVID-19.
2.2. Histdrico e principios do CrosskFit.

Criado e registrado pelo norte-americano, natural da Califérnia, Greg
Glassman, no ano 2000, o CrossFit € promovido como uma filosofia de exercicio

fisico e um esporte competitivo.

7

Segundo Ramirez e Galdn (2013), o CrossFit € um sistema de
condicionamento fisico baseado em exercicios variados, com movimentos
basicos com empurrar, puxar, andar, correr e saltar, combinados com
levantamentos de peso no estilo olimpico e exercicios ciclicos, como correr,
pedalar, pular corda, remar, as quais no CrossFit recebem o nome de “atividades
mono estruturais” sempre executadas em alta intensidade. A metodologia do
programa se caracteriza por treinos chamados de Workout Of the Day (WOD),
que sdo, segundo Glassman (2007), constantemente variados, de alta
intensidade, com movimentos funcionais. Outra caracteristica a ser levantada é
gue esses WODs sao realizados 0 mais rapido possivel, com tempo determinado
ou pela quantidade de repeticbes/rounds, com pouco ou nenhum tempo de

recuperagao.



Conforme apresentado no estudo de Tibana et al (2015), o CrossFit pode
ser definido como um conjunto de movimentos funcionais sendo constantemente
variados e realizados em alta intensidade. Basicamente as sessdes de treino s&o
divididas em trés momentos: aquecimento, skill (momento de trabalhar a
habilidade em novos movimentos, ou ainda o dominio dos movimentos ja
trabalhados) e o WOD (considerado o principal momento do treino, onde séo
colocadas em pratica os movimentos de ginastica, LPO, corrida e outros), isso
segundo Kuhn (2013), Smit et al (2013), Knapik (2015), Tibana et al (2015).

2.2.1. Caracteristicas do treinamento CrossFit.

Conforme Mcardle et al (2011), um estimulo de alta intensidade caracteriza-
se pela utilizacao prioritaria do sistema energético fosfogénico, com a participacao
ou ndo do sistema glicolitico. A aplicacdo de intensidades altas tem sido a
principal caracteristica para a elaboracdo de sessfes de treino na metodologia
CrossFit. De acordo com Menezes (2013), o CrossFit € praticado normalmente
em estabelecimentos ndo convencionais, com poucos aparelhos e suas sessdes
de treino tem duracédo aproximada de 1 hora, caracterizada geralmente por trés
momentos: aquecimento, rotina de exercicios de alta intensidade e exercicios

para relaxamento muscular.

Esses momentos de utilizagdo dos estimulos de alta intensidade costumam

perdurar por cerca de 20 minutos, de acordo com Smith et al (2013).
2.3. Pandemia por COVID-19.

Em situacdes de confinamento e isolamento condicionados a pandemia, é
saliente a necessidade de promocédo de acdes voltadas ao comportamento
seguro, com destagque para o cumprimento de regras e ao autocuidado.

Entretanto, constatamos neste momento de enfrentamento a contaminacgéo, a

proliferacdo problemas na saide mental das pessoas (Brooks et al., 2020).

Em situacbes de quarentena impostas no passado, foram observados
aumento da violéncia social, casos de suicidio, além da manifestacdo de sintomas
de estresse agudo, poucos dias apds a implementacdo da quarentena (The
Lancet, 2020), sendo todos estes fatores, relacionados uma ma qualidade de vida

apresentada neste periodo.



3. MATERIAIS E METODOS
3.1. Tipo de estudo.

Esta pesquisa se classifica como direta, descritiva, com abordagem
guantitativa. O estudo apresentara a percepcéo de qualidade de vida, bem como
o nivel de aptidao fisica de praticantes de Crossfit durante o periodo de pandemia
por COVID-19.

Serdo utilizados dois questionarios para mensurar tanto a aptidao fisica,
guanto a percepcao de qualidade de vida dos participantes.

3.2. Coleta de dados e instrumento de coleta.

A coleta de dados para mensurar a percepcao de qualidade de vida se dara
através do questionario WHOQOL-bref, o qual é constituido de vinte e seis
perguntas (sendo a pergunta nimero um e dois sobre a qualidade de vida geral),
as respostas seguem uma escala de Likert (de um a cinco, quanto maior a
pontuacdo melhor a qualidade de vida). Fora essas duas questdes (1 e 2), o
instrumento tem vinte e quatro facetas as quais compdem quatro dominios que

sdo: fisico, psicoldgico, relacbes sociais e meio ambiente.

Na época em que o questionario fora criado, ndo havia um consenso sobre
a definicdo de qualidade de vida, o primeiro passo para o desenvolvimento do
instrumento World Health Organization Quality of Life (WHOQOL) foi a busca da
definicdo do conceito. Assim, a OMS reuniu especialistas de varias partes do
mundo, que definiram qualidade de vida como a percepc¢do do individuo de sua
posicdo na vida no contexto da cultura e sistema de valores nos quais ele vive e
em relacdo aos seus objetivos, expectativas, padrbes e preocupacdes (The
WHOQOL Group, 1995). Os dados que deram origem a versao abreviada foram
extraidos do teste de campo de 20 centros em 18 paises (The WHOQOL Group,
1998).

Ja para analisar o nivel de aptidao fisica, sera utilizado o questionario IPAQ.
Conforme Vespasiano et al (2012) o Questionario Internacional de Atividade
Fisica (IPAQ) surgiu em decorréncia de estudos realizados por agéncias
normativas de salde, como a Organizacdo Mundial de Saiude (OMS), o Centro de



Controle e Prevencdo de Doencas dos Estados Unidos (CDC) e o Instituto
Karolinska, na Suécia. Nessas agéncias, a proposta era testar e validar uma
ferramenta que permitisse quantificar os niveis de atividade fisica de diferentes
populacdes especificas, além de realizar comparacdes de diferentes populagdes
em nivel internacional. Validado em 12 paises, o IPAQ € um questionario que
permite estimar o tempo semanal gasto em atividades fisicas de intensidade leve,
moderada e vigorosa. Disponivel em trés versfes, 0 questionario apresenta uma

no formato longo, uma no curto e outra adaptada.
3.3. Sujeitos da pesquisa.

Participaram deste estudo 12 (doze) praticantes de Crossfit, na cidade de

Fortaleza/CE, sem diferenciagcédo de sexo, com idade entre 18 e 40 anos.
3.4. Critérios de incluséo e excluséao.

Para definicdo dos sujeitos da pesquisa, foi estabelecido que os mesmos
deveriam ser praticantes de Crossfit, com no minimo dois anos de experiéncia e
qgue tenham mantido uma rotina de treinamento durante o periodo de pandemia
vivido atualmente. Foram excluidos da pesquisa praticantes que tenham iniciado

as atividades em data posterior ao inicio da atual pandemia por COVID-19.
4. Resultados e discusséao

Apos aplicacdo dos questionarios WHOQOL-BREF e IPAQ versao curta,
obtivemos os resultados de acordo apresentados respectivamente das tabelas 1

e 2, mostradas a sequir.

ANALISE DOS RESULTADOS
QUESTIONARIO - WHOQOL-BREF — QUALIDADE DE VIDA

Dominios Percentual
Fisico 74,86%
Psicoldgico 63,13%
Relagdes sociais 74,83%
Meio ambiente 61,81%

Tabela 1.



ANALISE DOS RESULTADOS
QUESTIONARIO - IPAQ VERSAO CURTA - NIVEL DE ATIVIDADE FISICA
Caminhada Moderada Vigorosa
Individuos Classificagao

F D F D F D
1 4 30 4 20 3 10 Ativo
2 2 60 2 30 3 20 Ativo
3 5 40 5 60 6 60 Muito ativo
4 7 30 4 30 3 30 Ativo
5 4 20 7 40 4 40 Muito ativo
6 4 20 7 40 4 40 Muito ativo
7 7 120 5 180 5 180 Muito ativo
8 7 60 7 30 6 40 Muito ativo
9 3 120 4 60 2 60 Ativo
10 1 40 0 0 5 60 Muito ativo
11 4 30 4 30 6 30 Muito ativo
12 6 30 5 30 5 30 Muito ativo

Tabela 2. (F - frequéncia em dias durante a semana/ D - duracdo da atividade em minutos)

Como podemos observar na Tabela 1, em se tratando dos dominios fisicos
e de relacdo social, existe uma maior percepcdao de qualidade de vida, em
comparacdo aos dominios psicolégico e de meio ambiente. A aplicacdo dos
guestionarios se deu em um momento onde as atividades fisicas estavam
liberadas, porém em horarios bastantes restritos, sendo os mesmos estipulados
em Decreto do Governo Estadual, limitando assim o uso dos espacos onde sao
realizados os treinos de Crossfit. E perceptivel que embora os individuos tenham
se mantido ativos ou até muito ativos, de acordo com a classificagdo na Tabela 2,
a percepcdo da qualidade de vida a nivel psicolégico (63,13%) e de meio
ambiente (61,81%), vem sendo afetada, devido a situacao atual, com restricdes e
distanciamento social, necesséarios neste cenario de pandemia. Kuhn (2013) cita
gue fatores psicologicos estdo relacionados a permanéncia dentro de um
programa de treinamento destacando o sentimento de comunidade que o
CrossFit proporciona em seus praticantes, por motivar e despertar o sentimento

de unido entre os participantes

Com o maior percentual atingido nesta pesquisa, esta o dominio fisico, haja

vista a rotina de treinos mantida pelos individuos, mesmo com as adversidades. O



gue nos mostra a capacidade da modalidade em manter os seus praticantes em
nivel de atividade fisica constante, mesmo com treinos adaptados em diferentes
locais, ou com as reducbes de horarios e capacidades, por conta do
distanciamento social vivido nos dias atuais. Algo que ficou evidenciado no
estudo de Eather et al., 2015, onde foi obtido uma eficacia notavel na melhoria de
parametros relacionados com a saude, como a diminuicdo do perimetro da
cintura, indice de massa corporal, composicédo corporal (massa magra e massa
gorda), flexibilidade, no consumo maximo de oxigénio, e na forca muscular,
fatores que irdo propiciar uma melhor qualidade de vida para os seus praticantes.
Vale ressaltar que os niveis de atividade ndo sO foram totalmente aceitaveis,
como se mantiveram em um patamar alto, onde em sua maioria, 0s individuos
atingiram a classificacdo muito ativo, sendo este o nivel mais alto na escala

utilizada no questionario.

As melhorias normalmente apontadas pela literatura existente vém
associadas a reducdes da percentagem de massa gorda e aumento da massa
muscular em individuos com boa aptidao fisica (Sanchez-Alcaraz, Ribes, & Pérez,
2014). De acordo com Gomez-Marmol, Martinez, Llamazares, & Marin (2014), os
resultados na pratica de Crossfit podem ser alcangcados num curto espaco de
tempo, corroborando assim com os resultados obtidos no presente estudo, tendo
0 mesmo tomado com métrica os treinos somente no periodo de pandemia por
COVID-19.

Os dados ainda nos mostram que em relacéo a percepcao da qualidade de
vida no quesito as relacfes sociais, o percentual atingido foi satisfatorio (74,83%).
Semelhante aos resultados obtidos no estudo de Neto et al. (2020), onde foi
percebido que os praticantes de Crossfit conseguem manter uma boa rotina de
treinamento, com isso um estilo de vida mais ativo e saudavel. O que demonstra
a capacidade dos praticantes de Crossfit em adaptar as maneiras de se
relacionarem com os demais. Na atual situacdo podemos observar diversas
maneiras que os professores e coachs utlizaram em favor das adaptacdes
necessarias, como por exemplo os treinos de maneira remota, através da
transmissdo ao vivo, com uso de aplicativos para celulares. Tais niveis

satisfatorios podem ser explicados, de acordo com Dominski et al., (2018), pela



intensidade em que os exercicios sdo realizados e tendo como objetivo promover
beneficios globais em um tempo de pratica menor, quando comparado aos

modelos tradicionais de treino.

No estudo de Bezerra et al. (2018), os principais resultados foram: as
correlacbes positivas que se destacam com o tempo de pratica e a percepcao de
competéncia, onde os praticantes de Crossfit demonstraram satisfacdo em
relacdo a autonomia de suas competéncias, ou seja, a realizacdo pessoal como
maior fator motivacional, destacando também baixa sensacdo de desmotivacéo
dos mesmos. Mais fatores que agregam qualidade de vida aos praticantes,
principalmente no tocante a autonomia de suas competéncias, correlacionando
assim com os resultados aqui obtidos. Ferraz (2018) ainda obteve resultados que
revelaram uma satisfacdo das trés necessidades psicologicas basicas:
Autonomia, Competéncia e Relacionamento, as quais estdo relacionadas com

comportamentos mais autodeterminados.

Como um parametro diferente temos ainda os resultados do estudo de
Barbosa (2017), onde foram analisados dois grupos, um de praticantes de
Crossfit e outro de praticantes de atividades mistas, percebendo que analisando
os niveis de transtornos de humor, ficou evidenciado aumento significativo no
estado de depressdo dos praticantes de atividades mistas, jA nos praticantes de
Crossfit os niveis se mantiveram estatisticamente estaveis. Ferraz (2018)
considera também que, existindo uma satisfacdo de necessidades psicoldgicas
basicas, a regulacdo motivacional passara a ser mais autonoma, levando a uma

maior intencao na pratica de Crossfit.

Bzuneck e Guimarédes (2010) apontam que a autodeterminacdo se encontra
atrelada ao Crossfit, o qual € um componente que oferta uma liberdade
psicolégica, que permite as pessoas realizarem suas praticas de atividade fisica
por sua prépria vontade e escolha, encarando a atividade com prazer, humor,
satisfacdo e motivacdo. Apontando ainda os beneficios psicologicos que séo
evidentes, tais como a melhoria do bem-estar e satde mental, controle nos niveis
de ansiedade e estresse, reducdo de estados depressivos, aumento da
autoestima e humor



No geral os dados obtidos ndo sdo alarmantes, na verdade satisfatorios,
demonstrando que os individuos praticantes de Crossfit, durante este periodo de
pandemia por COVID-19, se mantiveram com um 6timo nivel de atividade fisica,
em sua grande parte atingido niveis altos de frequéncia e duragdo de treinos
semanais, bem como atingindo um bom nivel de percepcao de qualidade de vida,

atingindo a média entre os quatro dominios na casa dos 68,66%.

5. Concluséao

Conclui-se que o CrossFit, apresenta-se como uma alternativa em meio este
estado de pandemia no qual vivemos, tendo em vista 0 seu grande potencial em
gerar qualidade de vida aos seus praticantes, bem como manté-los com nivel de
atividade fisica desejavel.
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