s

yqifanietro

para transformar

CENTRO UNIVERSITARIO FAMETRO

CURSO DE BACHARELADO EM EDUCACAO FiSICA

DEBORA EMILLY BATISTA SANTOS

FATORES MOTIVACIONAIS DE MULHERES PARAA PRATICA DO CROSSFIT

FORTALEZA

2021



DEBORA EMILLY BATISTA SANTOS

FATORES MOTIVACIONAIS DE MULHERES PARAA PRATICA DO CROSSFIT

Trabalho de conclusdo de curso
apresentado ao curso de Bacharelado em
Educacdo Fisica da Centro Universitario
Fametro - UNIFAMETRO sob orientacdo da
Professora Me. Raissa Forte Pires Cunha
como parte dos requisitos para a conclusao

do curso.

FORTALEZA

2021



DEBORA EMILLY BATISTA SANTOS

FATORES MOTIVACIONAIS DE MULHERES PARAA PRATICA DO CROSSFIT

Este artigo foi apresentado no dia
07 de dezembro de 2021 como requisito
para obtenc&o do grau de Bacharelado do
Centro Universitario Fametro -
UNIFAMETRO, tendo sido aprovada pela
banca examinadora composta pelos
professores

BANCA EXAMINADORA

Profa. Me. Raissa Forte Pires Cunha

Orientadora- UNIFAMETRO

Prof. Me. Jurandir Fernandes Cavalcante

Membro- UNIFAMETRO

Prof. Me. Francisco Getulio Alves Moreira

Membro- UNIFAMETRO



FATORES MOTIVACIONAIS DE MULHERES PARAA PRATICA DO CROSSFI

Debora Emilly Batista Santos’
Raissa Forte Pires Cunha?

RESUMO

A pratica de atividade fisica é fundamental para a manutencdo da saude e cultivo de uma vida
saudavel. nos ultimos anos pudemos perceber o avango na conquista do espago feminino em todas
as areas socioculturalmente predominantes masculinas, entre elas, a area desportiva. O
crosstrainning € uma modalidade que vem ganhando cada vez mais espago e adeptos ao redor do
mundo, por esses dois fatores, a pratica feminina da modalidade tem aumentado de forma
consideravel. Objetiva-se com essa pesquisa, buscar entender os fatores que motivam a pratica da
modalidade entre o publico feminino. Para a coleta de dados foi utilizada a plataforma de pesquisa
Google Académico, tendo como estratégia avaliar pesquisas ja feitas dentro da pergunta norteadora.
Os principais resultados apontam que mesmo com o aumento significativo da adogao da pratica pelo
publico feminino e mesmo com a popularidade da modalidade que continua crescendo, ainda existem
poucas pesquisas acerca do tema proposto, e mesmo com a escassez de estudos a respeito
conclui-se que os principais aspectos motivacionais para a pratica da modalidade est&o relacionados
de forma geral com saude e bem-estar.

Palavras-chave: motivagdo, crosstrainnig, mulheres.

ABSTRACT

The practice of physical activity is essential for maintaining health and cultivating a healthy life. in
recent years, we have been able to see the progress made in conquering the feminine space in all the
predominantly male sociocultural areas, including the sports area. Crosstraining is a modality that has
been gaining more and more space and fans around the world, for these two factors, the female
practice of the modality has increased considerably. The objective of this research is to seek to
understand the factors that motivate the practice of the sport among the female audience. For data
collection, the Google Scholar research platform was used, with the strategy of evaluating research
already carried out within the guiding question. The main results show that even with the significant
increase in the adoption of the practice by the female public and even with the popularity of the
modality that continues to grow, there is still little research on the proposed topic, and even with the
scarcity of studies on the subject, it is concluded that the main motivational aspects for practicing the
sport are generally related to health and well-being.

Keywords: motivation, crosstrainnig, women.
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1 INTRODUGAO

A pratica de atividades fisicas pode melhorar a percepcédo de bem-estar dos
seus praticantes, melhorando a qualidade de vida destes mediante fatores
socioambientais e fatores individuais, através um estilo de vida ativo (NAHAS, 2013).

Todavia é necessario que o individuo se mantenha na atividade para garantir
estas melhorias. Neste sentido, a motivacdo € um fator imprescindivel para a
manutencdo da evolucdo para a aderéncia da pratica de um determinado exercicio
fisico ou esporte (WEINBERG; GOULD, 2017; BALBINOTTI et al., 2015 apout
FILHO 2019). De acordo com Vallerand (1997), a motivagdo € um construto
hipotético que descreve as forcas internas e externas que produzem a iniciagao,
diregao, intensidade e persisténcia de sua conduta.

O termo motivagdo vem no verbo latino “mover” e que significa mover, no
dicionario da lingua portuguesa motivacdo significa o conjunto de fatores que
determinam a atividade as condutas individuais (LUCKWU, 2008 apout BEZERRA,
MOURA, RABAY, FERREIRA, SANTOS P. 2 2018). A atividade esportiva constitui
hoje em dia um espago no qual muitas mulheres se realizam, desenvolvendo um
senso de competéncia fisica antes negada. Mesmo os esportes que foram sendo
classificados como os “mais masculinos” (portanto, os mais “masculinizantes”)
oferecem hoje um certo espago para a participagdo feminina. (ALDEMAN, MIRIAN
P.33, 2018).

Aqui tomamos como exemplo o CrossFit, que é uma franquia que surgiu da
evolugdo da metodologia do cross training, que consiste em ginastica formada por
exercicios calisténicos (GAVAZZI, GOULART, 2014). E uma modalidade que



notoriamente vem ganhando muitos adeptos ultimamente, deste modo é explicito
que o individuo que pratica esta modalidade necessita de uma meta para manter-se
motivado, seja por fatores intrinsecos ou extrinsecos. (BEZERRA, MOURA, RABAY,
FERREIRA, SANTOS, 2018).

O CrossFit vem abrindo cada vez mais espago para as mulheres, tanto na
pratica amadora, como na profissional, com isso percebemos que é cada vez mais
comum ver mulheres adotando a pratica. Sabemos que a pratica da modalidade
trabalha de maneira completa a saude do individuo, desde aspectos fisicos através
dos exercicios em si, até os aspectos psicolégicos, através da pratica da
coletividade e comunidade, onde existe uma troca de incentivo, superacdo e
reconhecimento.

Desta feita, formulou-se a seguinte questao da atividade investigativa: Quais
os fatores motivacionais, levam as mulheres a procura e pratica da modalidade
crossfit? Existem pesquisas que abordam essa questao?

Pensando de forma hipotética e puramente baseada no conhecimento
empirico do pesquisador, pode-se supor que existam pesquisas que abordem os
fatores motivacionais para a pratica de exercicio fisico de modo geral, mas nao
especificamente sobre os fatores motivacionais para a demanda crescente de
mulheres no crossfit.

Assim sendo, os objetos de estudo desta pesquisa sé&o artigos académicos
que abordem as tematicas propostas no tema da pesquisa: aspectos motivacionais
para a pratica de exercicio, crossfit e mulheres.

Desse modo, o objetivo desta pesquisa é identificar os fatores motivacionais
que levam as mulheres a procura e pratica da modalidade crossfit presentes na

literatura da area.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Fatores motivacionais para a pratica de atividades fisicas

A motivagcdo para a pratica desportiva depende da interagdo entre a

personalidade (expectativas, interesses, motivos, necessidades) e fatores do meio



ambiente (facilidade, tarefas atraentes, desafios, influéncias sociais), € a responsavel
por determinar a diregdo, intensidade e persisténcia de individuos em especifica
pratica esportiva. (ALBINO, HUBER, 2019).

Motivacdo € o estado emocional que faz com que o individuo esteja
concentrado e interessado em algo, ou seja, motivagdo € um fator bioldgico e
cognitivo, que exerce uma fungédo importante nas agbes do individuo, pois, no seu
dia-a-dia em tudo que ele faz ha influéncia motivagédo. (BEZERRA, MOURA, RABAY,
FERREIRA, SANTOS, 2018)

Segundo Samulski (2002) a motivagado € um processo no qual produto final &
uma meta que o individuo almeja, havendo a relagdo dos fatores internos e
externos, ou seja, quando realiza algo de forma consciente, o individuo entende que
aquela tarefa ou ocupacgao vai proporcionar uma recompensa, seja ela positiva ou
negativa, porém é explicito que o objetivo & que esta seja positiva. Deste modo, os
individuos sao motivados a todo instante, tanto por fatores internos quanto por
fatores externos, (BEZERRA, MOURA, RABAY, FERREIRA, SANTOS, 2018)

Quando nao ha fatores motivacionais intrinsecos e extrinsecos envolvidos, o
individuo nao estara motivado a concluir seus objetivos, apresentando baixos niveis
de autodeterminagdo, ou seja, o sujeito estara desmotivado. (ALBINO, HUBER,
2019).

Com base no exposto fica entendido que a motivagcao € o ponto de partida
para iniciar uma atividade fisica, e também o ponto que mantém um individuo ativo

em determinada pratica.

2.2 Dificuldades enfrentadas por mulheres para a pratica de atividades fisicas

O esporte, em particular, tornou-se durante mais de um século, o lugar de
disputas intensas sobre o que pode/deve fazer um “corpo masculino” ou um “corpo
feminino”, tanto pelo lugar central que ocupava na construgdo de novas formas mais
“pacificadas” da construgdo da masculinidade (OLIVEIRA, 2004) quanto pelo que
isto poderia significar para as mulheres que, desde a segunda metade do século XIX

vinham lutando contra normas de feminilidade que, como disse Maria Rita Kehl,



estreitavam demais os roteiros que elas tinham a disposicdo para a construcédo de
uma vida (ALDEMAN, 2006). No Brasil at¢é meados do século XIX, a estrutura
extremamente conservadora da sociedade, nao permitia as mulheres, grandes
participacbes em ambientes sociais dentre eles, o esportivo, uma vez que eram
criadas para serem esposas € maes (GOELLNER, 2004).

Um forte argumento para a proibicdo da pratica esportiva, era o risco de
provocarem a sua esterilizagao e virilizagdo, médicos especialistas alegavam que o
esporte comprometia a saude e os 6rgaos reprodutores femininos. (VENTURA E
HIROTA 2007 apout. ASTARITA, 2009)

A pratica esportiva, o cuidado com a aparéncia, as mudangas de atitude, o
desnudamento do corpo e uso de artificios estéticos, por vezes eram identificados
como de natureza vulgar ndo sé por moralistas, médico, juizes e religiosos, mas por
grande parte das proprias mulheres, que eram também portadoras de rigida moral,
cujos preceitos denunciavam, nessa atitude modernizadora, um ato de desonra, em
especial porque pareciam abrandar o discurso da maternidade como uma obrigagéo
feminina. Ou ainda como sendo a mais nobre missao da mulher. (GOELLNER, 2004)

Outra forma de manifestagdo contra a participacdo feminina no esporte foi
feita pelo General Newton Cavalcanti, em 1941, através do Decreto - lei n°3.199. O
conselho nacional de desportos (CND) oficializou a interdicdo de mulheres nas
atividades esportivas como lutas, salto com vara, salto triplo e decatlo (GOELLNER,
2005 apout. ASTARITA, 2009)

De acordo com GOELLNER no livro “Mulher e esporte no Brasil” os ecos da
luta feminina vieram junto com as inovagbes europeias e projetaram novas
perspectivas sobre as mulheres brasileiras, como o cuidado com a aparéncia, com a
saude e com uma maior participacao na sociedade, essa mudanca foi extremamente
lenta, porém muito significativa para as mulheres. No final do século XIX, algumas
mulheres ja desafiavam as normas vigentes e rompiam preconceitos e tradi¢gdes
relacionadas a atividade fisica. A partir da segunda metade do século XX,
modalidades como voleibol, basquetebol, natagdo, ténis e atletismo tornaram-se
cada vez mais praticadas, possibilitando que a participacdo das mulheres em
competi¢gdes nacionais e internacionais tivessem, também, um significativo avanco.

(CUNHA JUNIOR, ALTMANN, GOELLNER E MELO, 1999 apout GOELLNER 2004).



Entretanto, a conquista do espacgo feminino no esporte pode ser considerada
de alcance apenas parcial. No que se refere ao comando esportivo, sdo os homens
que ainda prevalecem. As esferas administrativas do esporte, incluindo os cargos de
direcdo e de tomadas de decisao, constituem espaco de dominio masculino. Isso
porque a associagado entre autoridade e masculinidade ainda tem grande forga na
percepcdo das pessoas (NORMAN, 2010 apout FERREIRA, SALES, MOURAO,
MORENO, 2013).

Com base no que foi exposto percebemos que atualmente as dificuldades
enfrentadas pelas mulheres na pratica esportiva, ainda € um eco de padrdes
culturais sexistas muito antigos, isso ocorre pelo fato de a mudanga ser um processo

lento e gradual.

2.3 Crossfit para mulheres

Mirian Adelman diz que nos ultimos tempos as mulheres participam quase
todas as modalidades esportivas, embora a maior parte destes esportes ainda
organizem-se pelas categorias de “sexo”, no meio disso vem o CrossFit que como
afirma Bizarro, traz um programa de oferta de ganho no condicionamento fisico
amplo, geral e inclusivo, preparados para enfrentar qualquer desafio dos seus
praticantes e uma oferta de treinos dindmicos e variados realizados num periodo de
tempo curto e alta intensidade. De acordo com Santos, o CrossFit vem adquirindo
cada vez mais adeptos com o passar do tempo, com isso deduzimos que aumenta
também a popularidade entre as mulheres.

As imagens de atletas fazendo exercicios com cargas pesadas podem passar
a impressdo de que o CrossFit € voltado apenas para homens que desejam
aumentar a massa muscular. Entretanto, trata-se de um programa de treinamento de
forgca e condicionamento geral que proporciona a mais ampla adaptacéo fisiologica
possivel para qualquer tipo de pessoa independentemente de idade, sexo, ou do
nivel fisico. (SERRANOSSA, Crossfit também é coisa de mulher, 2018)

Com base no exposto, percebemos os resquicios do esteredtipo de
modalidades tipicamente masculinas, como por exemplo, levantar peso, contudo,
esses padrdes estereotipados vém sendo desconstruidos com o passar do tempo,

por meio da luta feminina pelo seu espaco, e pelo maior acesso a informagao, algo
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que pode ser visto no relato de Zebdieh para o The Jordan Times: “o inicio da minha
jornada CrossFit foi mentalmente e fisicamente desafiador, mas me motivou a ser
uma atleta melhor, e uma treinadora mais forte. Apesar do preconceito da cultura
jordaniana em relacdo as mulheres no esporte. Algumas pessoas acreditam que
uma mulher ndo deve ser musculosa, mas eu quebrei esse estereotipo e estou
orgulhosa disso.” (MENAFN. The Jordan times, Mulheres adotam o CrossFit,
abandonando os estereotipos, 2021)

A realidade de Zebdieh se aplica a muitas outras mulheres ao redor do
mundo, que assim como ela, lutam diariamente para quebrar padroes culturais sobre
limitagbes feminina também no esporte e fazem isso com maestria, deixando de se
importar com essas barreiras e dando mais atencdo ao que as faz sentir bem,

melhores e donas de si mesmas.

3 MATERIAIS E METODOS

3.1 Tipo de Estudo

O presente estudo trata-se de uma revisao narrativa de literatura, nio utiliza
critérios explicitos e sistematicos para a busca e analise critica da literatura. A busca
pelos estudos nao precisa esgotar as fontes de informagdes. Nao aplica estratégias
de busca sofisticadas e exaustivas. A selecdo dos estudos e a interpretagao das
informagdes podem estar sujeitas a subjetividade dos autores.(MATTOS, PAULO.

Tipos de revisdo de literatura, 2015)

3. 2 Descritores/estratégia de busca

Para essa pesquisa foram utilizados os seguintes descritores: mulher, crossfit e
fatores motivacionais. Foi construida uma estratégia de busca: plataforma google

académico.

3. 3 Periodo da pesquisa

A pesquisa foi realizada do dia 15 de setembro ao dia 30 de outubro de 2021.
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3.4 Amostra

Nas estratégias de busca, no google académico optou-se em configurar a
pesquisar no periodo de qualquer momento, em portugués, incluindo citagdes, com
as seguintes palavras chave: mulher, crossfit e aspectos motivacionais, assim

obtivemos aproximadamente 162 estudos apresentados, 10 estudos por pagina.
3.4.1 Critérios de Inclusao / Exclusao

Foram excluidos resumos, editoriais, artigos de revisdo de literatura, e os
artigos que estavam em duplicata. Também foram excluidos estudos que abordavam
outras modalidades esportivas, que correspondiam a uma faixa etaria inferior a 20
anos e superior a 45 e que nao respondiam a questdo norteadora de modo geral.
Pela escassez de estudos voltados somente para mulheres na modalidade do
crossfit, foram selecionados estudos que evidenciam as questdes motivacionais em
ambos o0s sexos, sendo consideradas apenas as informagdes que abrangem o

publico feminino.

Foram coletadas as seguintes informagdes acerca de cada referencial

tedrico, principais resultados e conclusoes.

Os dados foram selecionados utilizando o Google Académico. O Google
Académico é uma ferramenta do Google que possibilita a localizacao de artigos,

teses, dissertagdes e outras publicagdes Uteis para pesquisadores.

3.7 Analise dos dados

As informacdes coletadas foram organizadas em forma de resumo no word. E

importante declarar que n&o existe conflito de interesses na pesquisa.
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4. RESULTADOS

Apés a primeira triagem de duplicatas, verificagdo das 10 primeiras paginas
com a verificagdo do titulo, 4 estudos foram para andlise. Foi entédo realizada uma
segunda leitura, mais minuciosa, dos titulos e resumos, sendo selecionados 3
trabalhos para leitura na integra. Destes, foram excluidos 1 estudo por nao
atenderem aos critérios de inclusdo, sendo, portanto, incluidos 2 estudos nesta

revisao.

O processo de selegcao dos artigos deu-se a partir dos seguintes passos: 1)
Leitura e andlise dos titulos e resumos dos artigos; 2) Organizagéo e ordenagao dos

estudos identificados; 3) Leitura dos artigos na integra.

A Figura 1 apresenta o fluxograma da selegcdo dos estudos para a revisao

integrativa, desde a sua identificacdo nas bases de dados até a selegao final.

Figure 1 - Fluxograma da selegao de artigos

— SELECIONADOS (N= 4)

ATIGOS COMPLETOS
SELECIONADOS (N=4)

ARTIGOS SELECIOMNADOS
— PARA LEITURA MNA INTEGRA

(N=3)
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Fonte: Dados da pesquisa, 2021.

O primeiro artigo selecionado foi o de BEZERRA, MOURA, RABAY,
FERREIRA, SANTOS (2018), no qual foi feito com praticantes de crossfit de um
determinado box em Jodo Pessoa, onde foram entrevistadas 103 pessoas dentre
homens e mulheres com faixa etaria de 18 a 49 anos de idade, para entender sobre
os fatores motivacionais para a sua pratica. De acordo com o artigo, os aspectos

destacados foram a paixao harmoniosa e a motivagao intrinseca.

Vallerandet al. (2003) mencionam que existem dois tipos de paixao: a paixao
harmoniosa (PH) e a paixao obsessiva (PO). Com a paixdo harmoniosa, a atividade
apaixonada esta em harmonia com outros aspectos da vida da pessoa (Vallerandet
al., 2003 apout. FILHO, 2016). a paixao harmoniosa, resulta de uma internalizagao
autbnoma da atividade na identidade da pessoa. Uma internalizagdo autébnoma
ocorre quando a atividade € percebida como importante na auséncia de quaisquer
contingéncias associadas a ela. Uma forgca motivacional para se envolver na
atividade de boa vontade segue tal internalizagéo, e leva a um senso de endosso

pessoal e volicdo sobre o envolvimento na atividade. (FILHO, 2016)

Apesar de o esporte proporcionar um sentimento de bem-estar que leva o
praticante a desenvolver paixdo pela pratica, a intervengdo do profissional de
Educacao Fisica é fundamental para o desenvolvimento de uma pratica segura e

consciente para que o praticante ndo acabe por se tornar obsessivo.

Ja o artigo de FILHO (2019) expde uma pesquisa realizada em 4 boxes de
Jodo Pessoa, com 105 praticantes com faixa etaria de 18 a 49 anos, homens e
mulheres. E o resultado foi que a maioria dos participantes afirmou que a sua
motivagado estava relacionada a saude e bem-estar, 0 que se encaixa dentro do

aspecto motivacional intrinseco.

A motivagao intrinseca refere-se a execucao de atividades no qual o prazer é
inerente a mesma (Deci, 1975 apout. MARTINELLI, BARTHOLOMEU, 2007). O

individuo busca, naturalmente, novidades e desafios, ndo sendo necessarias
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pressdes externas ou prémios pelo cumprimento da tarefa, uma vez que a
participacdo nessa é a recompensa principal. (MARTINELLI, BARTHOLOMEU,
2007)

Nesse contexto, a atencéo e orientacdo do profissional de Educagao Fisica
sdo muito importantes para que o praticante se sinta seguro na sua pratica e

realizado intrinsecamente.

Alteracao no ambiente da pratica esportiva pode proporcionar maiores niveis
de motivagdo, principalmente, se em conjunto com o estimulo a competicao
saudavel e recreagao (WEINBERG; GOULD, 2017). Neste sentido, a pratica do
crossfit se mostra como algo motivante, visto a capacidade de ter estimulos

constantemente variados, como preza a marca (CROSSFIT, 2018).

E notéria a escassez de estudos voltados para o publico feminino em relagéo
a pratica do cross training, porém com base nas observagdes da pesquisadora deste
artigo, e com base nos artigos expostos, podemos deduzir que os aspectos
motivacionais para a pratica feminina do crosstrainning esta relacionada com a
motivacao intrinseca, promocao de saude e bem-estar, com o sentimento de desafio

e superacgao de si mesmas.

5 CONSIDERAGOES FINAIS

Observou-se uma enorme caréncia de estudos a respeito dos aspectos
motivacionais para a pratica do crossfit, e uma auséncia de estudos sobre motivacao
para as mulheres praticantes, com isso, s6 podemos deduzir com base nos poucos
artigos que existem, que a motivagbes relacionadas a pratica de crossfit por
mulheres, € de um modo geral, intrinseca, saude, bem-estar, autocuidado, alivio do

estresse.

Concluiu-se que outras pesquisas a respeito do publico feminino praticante de
crossfit, sejam realizadas, ja que sao dois fatores que vem conquistando mais
espago e notoriedade, as mulheres e o crossfit. Essa motivagao de fazer algo
predominantemente masculino, como levantar peso e fazer movimentos calisténicos,

deve ser considerada também na pratica do empoderamento feminino, de saber que
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as mulheres também sao capazes de se apresentarem fortes fisicamente e

superarem os proprios limites, tanto fisicos, quanto emocionais

Sugere-se entrevistas com mulheres andnimas, para saber e documentar

tantas historias incriveis de superagao dentro da pratica do crossfit.
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