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Motivacao e aderéncia a pratica do CrossFit: uma revisao sistematica

Raphael Carneiro de Azevedo!
Ronnisson Luis Carvalho Barbosa?

RESUMO

O estudo teve como objetivo analisar as motivagc8es e aderéncia a pratica do CrossFit. Desta
forma, a ambiéncia da pesquisa relacionou-se aos temas salde, aderéncia esportiva e motivacdo
nucleados a préatica do CrossFit. Metodologicamente fundamentou-se numa revisdo sistemética da
literatura, cuja pesquisa inicial resultou no achado de 170 artigos, dos quais 12 foram analisados, de
acordo com os critérios de inclusdo. As buscas foram realizadas nas bases de dados Medline, sitio
SciELO e Pubmed, bem como em periédicos da educacgdo fisica (A1 & B2) incluidos no sistema
WebQualis da CAPES. Os artigos incluidos, pds-triagem, foram aqueles que apresentaram relevancia
daindexacdo dos termos. Os estudos analisados mostraram que além dos aspectos relacionados ao
bem-estar e saude, o ambiente dos Boxes e atmosfera dos treinos sao fatores preponderantes de
motivacdo e aderéncia a modalidade. Embora a literatura relacionada a modalidade CrossFit tenha
crescido nos ultimos anos no Brasil, concluiu-se que ainda sdo escassas pesquisas relacionadas a

percepcdo empirica da modalidade, o que direciona para a importancia do tema.

Palavras-chave: CrossFit. Motivagédo. Aderéncia. Pratica CrosskFit.

ABSTRACT

The study aimed to analyze the motivations and adherence to the practice of CrossFit. The
ambience of the research related to the themes of health, sports adherence and motivation, nucleated
in the practice of CrossFit. Methodologically, it was based on a systematic literature review. The initial
article search resulted in the 170 studies, which 12 were analyzed, according to the inclusion criteria.
The searches were performed in Medline, SCiELO and Pubmed databases, as well as in physical
education journals (Al to B2) included in the CAPES WebQualis system. The articles included, post-
screening, were those that showed relevance in terms of indexing. The studies analyzed showed that,
in additionto aspects related to well-being and health, the environment of the Boxes and the atmosphere
of the training sessions in CrossFit are preponderant motivational factors and adherence to the sport.
Although the literature related to the CrossFit modality has grown in recent years in Brazil, it was
concluded that there is still a little research related to the empirical perception of the modality, which
points to the importance of the theme.

Keywords: CrossFit. Motivation. Adherence. CrossFit Practice.
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1. INTRODUCAO

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS), em 1946, definiu satde como um
estado de completo bem-estar fisico, mental e social. Desta forma, a abrangéncia do
termo saude vai além da auséncia de enfermidades, e revela a importancia dos
aspectos relacionados aos habitos cotidianos e contexto social do individuo para uma
analise mais integrativa direcionada ao bem-estar.

Nessa direcdo, a pratica de atividade fisica tem sido destacada como uma
importante aliada a saude, no que concerne a qualidade de vida, bem-estar fisico e
psicoldgico, além de atuar com eficicia na prevencdo de doencas cronicas nao
transmissiveis (WARBURTON, BREDIN, 2017).

Além dos aspectos psicolégicos e sociais proporcionados pela atividade fisica,
fisiologicamente o corpo passa por uma série de estimulos, entre eles 0 aumento da
liberagdo de neurotransmissores ligados ao humor, sendo estes: a serotonina e a
endorfina. Nesse sentido, colocar o corpo em movimento ajuda a melhorar os
sintomas da ansiedade, estresse e 0s quadros de depressao.

Entre as modalidades de treinamento em ascensao no mercado desportivo,
destaca-se o CrossFit, criado nadécada de 1990. A pratica da atividade é reconhecida
como de alta intensidade e considerada uma das modalidades esportivas que mais
crescem no mundo.

No Brasil, a modalidade chegou em 2009, implantada pelo professor e atleta
Joel Fridman, o qual conheceu o CrossFit na sua atuacdo como atleta de
levantamento de peso, no Canad4, em 2007. Logo apds, Fridman abre o CrossFit
Brasil, Sdo Paulo, através do pedido de afiliacdo (OPERA CORPIS, 2014). A
modalidade CrossFit rapidamente se estabeleceu em todas as regides do pais,
principalmente nos estados de S&o Paulo e Rio de Janeiro, colocando o Brasil como
o segundo no mundo em numero de boxes, totalizando 1055 unidades, atras apenas
dos Estados Unidos, de acordo com o site oficial do CrossFit® e Dominski,
Casagrande e Andrade (2019).

A dinamicado CrossFit, assim como a sua pratica, atrelada a socializagéo e
inclusédo € um dos motivos da aderéncia a sua pratica. Nesse sentido, tendo em vista
o incremento do numero de Boxes na capital Fortaleza/CE, e crescimento do nimero

de praticantes da modalidade, torna-se importante a realizacdo de estudos

direcionados as percepcdes dos praticantes da modalidade, a fim de inferir entre



outras questdes a respeito das expectativas e aderéncia a modalidade. (SILVA et al.,
2020).

Para realizacdo desse artigo formularam-se as seguintes perguntas
norteadoras: Quais sdo as expectativas criadas que possam motivar a pratica do
CrossFit? Quais as motivacfes para a permanéncia na pratica do CrossFit? Para
responder estas perguntas, pdde-se supor que o praticante da modalidade associa a
pratica ao emagrecimento saudavel, uma atividade fisica prazerosa e dinamica, e
aindao desenvolvimento de umamelhor aptidao fisica e bem-estar, possibilitando que
saude e treinamento sejam estimulos relevantes de adesao e aderéncia.

O estudo teve como objetivo geral analisar as motivacdes e aderénciaa pratica
do CrossFit. De forma especifica este permitiu: Verificar quais as motivacdes para a
pratica da modalidade; bem como analisar o nivel de satisfacdo dos praticantes de
CrossFit.

Esse trabalho pessoalmente se justifica pelo fato do pesquisador ser praticante
da modalidade e estagiar em um Box de CrossFit, desenvolvendo a fung¢do: Coach
adjunto. Assim, ressalta-se que o interesse pelo tema pesquisado parte da vivéncia
do pesquisadorcomo praticante e instrutorda modalidade, experiéncias fundamentais
para inferirnas analises dos artigos pesquisados.

Para Dominsk et al. (2018), pesquisas relacionadas ao CrossFit parte de
diferentes interesses e areas, o que vem contribuindo para o desenvolvimento da
atividade e o incremento de evidéncias cientificas relacionadas a sua pratica. Nesse
ambito, o CrossFit tornou-se umtema em ascensao a partir de 2015, particularmente
em tdpicos relacionados aFisiologia do Exercicio, a Psicologiado Esporte e pesquisas
relacionadas ao Exercicio como motivacao.

Desta forma, pela problematica apresentada, o tema mostra-se relevante para
pesquisas na area do treinamento, profissionais de Educacao Fisica e praticantes do
CrossFit. Estudos anteriores sugerem a conducao de pesquisas relacionadas ao
crescimento da modalidade, assim como aspectos relacionados as motivagoes,
percepcbes e necessidades psicolégicas dos praticantes (DOMINSKI,
CASAGRANDE E ANDRADE, 2019). Trata-se de uma pesquisa descritiva do tipo

transversal e abordagem qualitativa realizada a partir de uma reviséo sistematica.



2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 Saude, bem-estar e qualidade de vida.

O termo saude associa-se, para aléem da auséncia de doenca, a um estado
harménico de perfeito bem-estar: fisico, mental e social. Sagre e Ferraz (1997),
relativiza essa definicéo, incluindo nessa avaliacéo a subjetividade de cada sujeito no
seu contexto social dinamico. Para os autores, a se considerar a “avaliagao de dentro
para fora” feita pelo individuo do que seja saude a partir de uma autoavaliacdo e da
suavisao de mundo.

Nessa perspectiva, como defendido pelos autores, considera-se singular a
subjetividade da avaliacéo pelo préprio individuo enquanto sujeito capaz de avaliar
questdes cotidianas e praticas, como a que se propdem nessa pesquisa. Assim,
aspectos como saude e bem-estar h& de ser legitimado pelos individuos, para além
da necessaria mensuragdo. Deve-se “enfatizar o subjetivismo em toda reflexao sobre
qualidade de vida” (SAGRE e FERRAZ, 1997, p. 541).

O estilo de vida adotado pelo individuo e as escolhas comportamentais como
uma alimentagéo saudavel, uso de alcool e atividade fisica, entre outros aspectos, sdo
determinantes para a promocdo da saude. Para Bennety e Murphy (1999), o
comportamento e o estilo de vida do individuo estdo intrinsecamente relacionados a
saude. Desta forma, incluir aspectos comportamentais e sociais na avaliacdo do
individuo contribuem decisivamente para uma avaliagdo mais integrativa do que seja
um estilo de vida saudavel.

Embora os beneficios da manutencdo de um estilo de vida ativo sejam
conhecidos e amplamente divulgados como mecanismo auxiliar & saude fisica e
mental, a prevaléncia de individuos sedentarios no Brasil e no mundo € elevada
(GUTHOLD et al., 2018). A pratica de atividade fisica enquanto comportamento
apresenta-se como um fendmeno complexo e envolve aspectos para além da
fisiologia, cuja andlise inclui contextos psicolégicos, sociais e econdmicos. Piggin
(2020), relaciona a atividade fisica as pessoas, espacos, contextos e relagao.

Patrdo et al. (2019), lembra que, atualmente, quatro comportamentos sao
importantes para a avaliacdo do estado de saude do individuo, sendo essas questdes
associadas as maiores causas de estimulos as doencas crbnicas: auséncia de
atividade fisica e comportamento sedentéario, alimentacdo inadequada, abuso de

consumo de alcool e tabaco.



Destaca-se a pratica de atividade fisica e a alimentacdo, dois aspectos
relevantes de estudo na area da Educacado Fisica, haja vista que a adocdo do
exercicio diario associado a uma reposicao caldrica e nutricional séo basilares a um
estilo de vida indicado ao combate de doencas cronicas e busca de longevidade.

A definicdo de atividade fisica como qualguer movimento corporal produzido
que resulte em gasto energético acima do metabolismo de repouso continua sendo
aceita como definicdo de mensuracao do propdsito das atividades fisicas e conceitos
associados aos beneficios do exercicio, como fatores essenciais & saude fisica e
mental (CASPERSEN; POWELL; CHRISTENSON, 1985). Contudo, a analise da
atividade fisica, enquanto fenébmeno em ascensao envolve uma série de aspectos
sociais subjetivos, para além da avaliagdo puramente biofisica.

Nesse sentido, cada praticante passa por uma série de estagios até manter
determinada frequéncia a modalidade fisica escolhida. A aderéncia a atividade
geralmente ndo ocorre imediatamente, e acontece de forma particular para cada
praticante até a conscientizacdo dos beneficios da regularidade da pratica da
atividade fisica, assim como da satisfacdo proporcionada com a regularidade dessa

pratica.

2.2 Motivacédo e aderéncia a pratica de atividades fisicas.

Dentre os fatores associados a pratica da atividade fisica, tanto o prazer
causado pela pratica cotidiana como os beneficios advindos desse processo a saude
sao fatores relevantes de motivacdo e aderéncia as praticas esportivas (SANTOS;
KNIJNIC, 2006).

A pratica regular da atividade fisica tem sido, nas ultimas décadas, noticiada
como auxilio regulatorio e de fortalecimento contra muitas doencgas crdnicas nao
transmissiveis, tais como pressao alta, diabetes, entre outras. A partir de 2020, com o
advento da Pandemia,a indicagdo da pratica esportiva como auxilio ao fortalecimento
do sistema imunoldgico ganhou relativo destaque e vem sendo centrado nas
discussdes acerca dos sistemas auxiliares a saude publica.

Contudo, apesar desse reconhecimento, a incidéncia de pessoas que iniciam
uma atividade e desistem ao longo do tempo ainda é grande, o que impede a
continuidade benéfica da pratica continua do exercicio fisico. Assim, “a crescente

difuséo de informacdes e imagens a respeito de saude, corpo e todas as formas de



movimento, resultam num aumento pela procura de atividade fisica, mas nao
garantem a real aderéncia continuada a mesma” (SANTOS; KNIJNIC, 2006).

Se comparado h& algumas décadas, o Brasil jA avancou muito em
investimentos em tecnologias voltadas ao melhoramento dos espacos publicos, bem
como academias, 0 que trouxeram maior atratividade desses espacos a pratica
esportiva. No entanto, ainda € grande a rotatividade de alunos nas academias, o0 que
torna relevante a investigacdo dos motivos tanto da adesé&o, da permanéncia e da
desisténcia do praticante (LIZ ET AL., 2010).

Tamayo et al. (2001), comentam que a decisao a atividade fisica na fase adulta
torna-se mais dificil, haja vista que o praticante tera que encaixar a atividade na
agenda cotidiana, 0 que muitas vezes fica impraticavel pelo acimulo de atividades ja
executadas. Saba (2001) lembra que havera um periodo entre o inicio da atividade
até sua efetiva aderéncia a pratica.

Independe da faixa de idade ou género, as motivacdes iniciais a pratica da
atividade fisica sdo variadas, podendo ter uma razdo especial ou uma série de
associacdes e necessidades que levem o individuo a tomada de decisdo. Essa
variabilidade subjetiva de cada individuo também se aplica as motivacdes de
interrupcdes as atividades. Um fator importante para a aderéncia a pratica esportiva
estd associado ao prazer proporcionado pelas reacfes hormonais e cognitivas
associadas a pratica. Outro fator em destaque a inicializacéo e aderéncia a atividade
fisica estar relacionado ao convivio social, aspecto incentivado atualmente nas
academias e areas de lazer (LIZ E ANDRADE, 2016).

Desta forma, os aspectos motivacionais a pratica da atividade fisica tém
recebido atencéo especial, assim como investimentosdirecionadosaoincrementodas
academias a construcdo de umambiente que atraia cada vez mais praticantes. Nesse
aspecto, cita-se com relevancia a chegada do CrossFit ao cenéario brasileiro, como
uma das modalidades fisicas que mais crescem no pais, tendo como fator

preponderante a atmosfera social e desafio estabelecido nos boxes.

2.3 CrosskFit: Estrutura, pratica e funcionalidade.

Os objetivos, metodologia, adaptacdes e perfil de treinos do CrossFit séo
anicos, particularidades que definem a modalidade, o qual propde criar um modelo de
condicionamento fisico abrangente, generalizado caracterizado por movimentos

funcionais variados e de alta intensidade.



O surgimento da modalidade CrossFit ocorreu a partir do ano 1995, nos
Estados Unidos, através da iniciativa do seu fundador Greg Glassman, o qual
desenvolveu uma metodologia propria de treinamento que proporcionasse hipertrofia,
haja vista a sua insatisfagdo com os treinos realizados nas academias para esse fim.

Assim, o CrossFit € um programa que desenvolve forca, habilidade e
condicionamento, através de respostas adaptativas mais ampla e possivel com o
objetivo de alcancar competéncia fisica em dez dominios: resisténcia
cardiorrespiratéria e muscular,forca, flexibilidade, poténcia, velocidade, coordenacao,
agilidade, equilibrio e precisdo (GLASSMAN, 2010).

A pratica do CrossFit trabalha com movimentos compostos e sessdes
cardiovasculares de alta intensidade, objetivando através dos movimentos funcionais
e de alta intensidade promover resultado de exceléncia do condicionamento fisico
desejado. Para tanto, ndo é necessario umtempo extraordinario para alcancar esses
objetivos, sendo possivel a obtencao de forca e condicionamento, independente da
faixa etaria, com frequéncia diaria de treinos de 45 minutos a uma hora, variando em
equilibrio de exercicios anaerobios e aerobios (CROSSFIT TRAINING, 2021).

O ambiente da pratica do CrossFit, 0 box (caixa), espacos montados para o
treino da modalidade, sdo montados em amplos galpdes onde sao distribuidos e
adaptados 0s materiais e equipamentos necessarios para a pratica dos exercicios.
Entre os equipamentos utilizados destacam-se: as anilhas, barras, argolas, caixas de
salto, kettlebells, cordas, bolas, barras fixas, etc.

Os treinos do CrossFit sdo realizados em grupo ou individual, dividido em trés
momentos: 1) warm up ou aquecimento: visa preparar 0 COrpo para 0s exercicios que
serdo desenvolvidos; 2) skill ou treinamento especifico: momento especifico para
trabalhar habilidades como a forca, equilibrio; 3) WOD (workout of the day), momento
principal do treino, consiste em combina¢gbes de movimentos especificos com
direcionamento para exercicios ginasticos, levantamento de peso olimpico, corrida,
etc. (KNAPIK, 2015; TIBANA et al., 2015; KUHN, 2013).

Fisher et al. (2017), sugere que a motivacado engajada na pratica do CrossFit
facilitaa aderénciade forma permanente em comparacado com outras modalidadesde

exercicios de musculacao, por exemplo.
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3. MATERIAIS E METODOS

A metodologia utilizada na pesquisa consiste em uma revisdo sistematica.
Nesse topico, explanam-se alguns aspectos fundamentais dessa metodologia, 0s
guais serviram de guia para embasar o objetivo do presente artigo. Ressalta-se que
uma revisao sistematica, apesar dos critérios basilares, podera ter critérios de
pesquisal/triagem e complexidades diferentes, de acordo com o estudo proposto.

Optou-se na presente pesquisa por um direcionamento mais objetivo e com
base em evidéncias empiricas, o que favorece o contato com o sujeito e “enriquecem
a Educacao Fisica”, proporcionando uma “visao [que] renova a area” e amplia a
compressdo e ‘“interpretagdo dos significados que os sujeitos atribuem” as
manifestacdes, mediada pelo olhardo pesquisador (SILVA, VELOZO e RODRIGUES,
2008).

O estudo delineia-se numa abordagem qualitativa, do tipo descritivo e
transversal. Segundo Denzin e Lincoln (2006), a pesquisa qualitativa envolve a
interpretacdo do fendmeno no seu contexto, desta forma um ponto relevante € o
depoimento dos atores sociais, 0s quais trazem ao pesquisador, realidades,
subjetividades e aspectos psicologicos que nao poderiam ser apreendidos por outros
métodos.

Desta forma, a pesquisa qualitativa preza pela descricdo dos fendmenos e
elementos em determinado contexto, numa realidade limitada cujos resultados
direcionam inferir sobre hipéteses (TRIVINOS, 2008). Essa realidade, de acordo com
Hochman et al. (2005), caracteriza a pesquisa transversal na qual a causa esta
presente ao efeito no mesmo momento em que o fato esta em anélise, como uma
fotografia da realidade do individuo ou populacgéao.

Constitui-se eminentemente de uma revisdo sistematica, a qual utiliza a
pesquisa de literatura como fonte de dados para melhor qualificar determinada
intervencéo (assunto), o que permite “incorporar um espectro maior de resultados
relevantes” (SAMPAIO e MANCINE, 2007).

Como técnica para a pesquisa utilizou-se a revisdo sistematica. Para esta,
inicialmente, trés etapas sdo essenciais: definir o objetivo do estudo, com uma
pergunta objetiva; identificar a base de dados e literatura a ser investigada; tragar
critérios de selecdo aos estudos que possivelmente serdo incluidos. Ressalta-se a
importancia das escolhas dos descritores que serdo utilizados para embasar os

objetivos da pesquisa.
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No presente estudo, a macro ambiéncia de busca pautou-se na literatura
relacionada a atividade fisica (motivacdo, aderéncia, pratica desportiva), sempre
direcionando os termos citados a modalidade em analise — CrossFit. Optou-se em
selecionar os artigos que preenchessem o0s seguintes critérios: artigos com
amostragem que incluissem praticantes regulares do CrossFit; estudos que
incluissem relatos, analises ou observacdo empirica dos praticantes.

Ressalta-se que, para a analise proposta, mais importante que a quantidade da
mostra dos artigos encontrados, buscou-se a qualidade e profundidade da discussao
tracada nos mesmos. Para essa pesquisa, teses e dissertacdes ndo foram incluidas
nas buscas.

A busca eletronica foi direcionada nas seguintes bases de dados: Medline,
SciELO e Pubmed, bem como em periodicos da educacéo fisica (Al a B2) incluidos
nosistema WebQualisda CAPES, entre os anosde 2014-2021. A data inicial de busca
justificou-se pelo periodo de incremento do CrossFit no cenario brasileiro. Foram
utilizados os seguintes descritores nas buscas: CrossFit, Aderéncia, Motivagao.

Para a sistematizacdo dos dados para a analise, inicialmente verificaram-se os
titulos dos artigos encontrados nas buscas, os quais foram lidos os resumos e
elencados, apds essa etapa, os mesmos foram lidos na integra, de forma mais
criteriosa, e direcionada aos objetivos propostos na pesquisa.

Para as analises, foram selecionados trechos com depoimentos, evidéncias,
estudos direcionados, correlagdo e panoramas relacionados as motivacdes e
aderéncias a pratica do CrossFit. Com base nos resumos sistematizados, fez-se uma
relacdo descritiva empirica da pratica dos CrossFit observadas nos Boxes de
Fortaleza pelo autor. Além dos achados nas buscas, essa relacdo com a vivéncia
profissional e observacional do autor embasa a importancia e amplia o foco do tema

proposto na pesquisa.

4. RESULTADOS E DISCUSSAO

A pesquisa nas bases de dados elencadas resultou na identificacdo de 170
artigos com identidade de referéncia aos objetivos propostos na pesquisa, das quais
67 na plataforma Medline, 37 no sitio SciELO, 33 na Pubmed e 33 no sistema
WebQualis da CAPES. Deste total, 12 foram incluidas para leitura completa. Do

corpus validado para a leitura, 11 foram artigos originais e 01 artigo de revisao.
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Durante a leitura e processo de analise, objetivamente buscou-se apreender a
esséncia dos resultados contidos nos artigos, direcionando as anéalises ao panorama
qualitativo esbocado no estudo. Ressalta-se que, embora os descritores tratem de
objetivos diversos, as analises basearam-se numa visdo sisttmica, buscando o
alinhamento dos mesmos ao objeto pesquisado — O CrossFit. A seguir,no Quadro 1,
apresenta-se a distribuicdo do material analisado por autor, ano, pais, objetivo e

abordagem/argumento central.

Quadro 1 — Relagéo dos artigos analisados

Autor/Ano Pais Objetivos/Sujeito Abordagem / Argumento do
Pesquisado Resultado
O treinamento e 0
local séo fatores
importantes para
2?/'[;29&0 de O treinamento e o local sdo fatores_
L importantes para obtencdo de niveis
motivacionais. AN A
Educacéo Fisica motlvaC|o~na|s. Educacéo Fisica o
escolar no escolar ndo consegue iornecer niveis
O_LI)/_EIRA, M. PORTUGAL | consegue expelentes de motivacao ao
Vinicius et al., fornecer niveis treinamento, quando comparado com
(2020) excelentes de outros locais ndo sistematizados da
o pratica de atividade fisica.
motivacéo ao
treinamento,
guando
comparado com
outros locais ndo
sistematizados da
pratica de
atividade fisica.
Pesquisa de delineamento
Avaliar o perfil e transversal. Os frequentadores da
os fatores academia ao ar livre sdo na maioria
MATHIAS at motivacionais dos | adultos, do sexo masculino, jovens,
al., BRASIL frequentadores solteiros, fisicamente ativos e com
(2019) de uma academia | excesso de peso. Os principais
ao ar livre. motivos reportados para essa pratica
foram o prazer e a saude.
Analisar a O principal efeito positivo percebido
KOLLING, N. percepc¢ao dos pelos praticantes de CrossFit foi o
Walter, praticantes de aumento da forga, ganho de
PASCOTINI CrossFit dos hipertrofia. Quando perguntado se os
E. Tanuri, BRASIL alunos do Box objetivos foram alcancados
STURMER Full Life da praticando o Crossfit, 58,33%
Giovani cidade de Santo | responderam que sim e apenas
(2018) Angelo-RS, sobre | 8,32% dos praticantes se mostraram
os beneficios ainda insatisfeitos. Foi observado
deste método. diversas aptidoes aprimoradas com a
pratica deste esporte e também baixo
nivel de lesbes causadas.
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Mapeamento de

KATIE M. pontos de vista Abordagem de teoria
Heinrich, dos treinadores comportamental. Consideracfes
TARAN sobre a administrativas, interesse comum,
Carlisle, participacao no mecanismos de competicao,
AINSLIE EUA CrossFit na oportunidades de lideranca que
Kehler, Teoria Integrada | influenciam as teorias de mudanca de
SARAH J. de Mudanca de comportamento em salde e sentido
Cosgrove, Comportamento | social na area do CrosskFit.
(2017) em Saude e
Sentido de
Comunidade.
Investigar quais
os sentidos de
mudanc¢a que o A abordagem etnografica. O CrossFit
CrossFit como como uma disciplina corporal
KALIN, esporte produz. transcende a esfera meramente
Fernando ARGENTINA | Converséo, em esportiva e produz uma mudanga em
Ezequiel primeira instancia | outras areas da vida de seus
(2017) no corpo e, por praticantes, desta forma essa
sua vez, é atmosfera transcende o box e se
produtor de uma | instala em outras esferas da vida de
identidade social | seus praticantes
performatica, que
transcende os
limites dos Box.
Investigagdo dos
FISHER fatores
James, motivacionais dos | Compressao das variaveis
SALES Adele, EUA participantes do motivacionais. As motivagdes de
CARLSON CrossFit em adeséo do praticante de CrossFit sédo
Luke, comparacdo com | semelhantes a de outras modalidades
STEELE outros de exercicios de resisténcia.
James participantes de
(2016) exercicios de
resisténcia de
outras
modalidades.
Investigar os Os principais motivos de pratica de
motivos de musculacio foram “bem estar”,
LIZ, Carla adesdo e “‘melhoria da saude” e “estética
Maria, BRASIL desisténcia da corporal”’. Os principais motivos de
ANDRADE, musculacao em desisténcia foram “falta de tempo”,
Alexandro academias por “atendimento profissional
(2016) meio de uma desqualificado” e “poucos aparelhos
investigacao para a prética”.

gualitativa.
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Entender a
JULIE A. influéncia do O clima motivacional e objetivos no
Partridge, género e do ambiente CrossFit podem variar de
BOBBI A. tempo de acordo com as variaveis
Knapp, EUA associacao nas demograficas, e essas diferencas
BRITTANY D. percepc¢des do podem impactar como motivar os
Massengale clima membros, especialmente no que diz
(2014) motivacional e respeito aos objetivos.
objetivos no
CrossFit
Investigar como e
por que 0s
NIELSEN, participantes em | Diferentes estruturas sociais,
Glen, et al. EUA programas de organizacionais e materiais inerentes
(2014) determinados as diferentes atividades moldam o
exercicios prazer da participagdo dos sujeitos,
estruturados bem como sua intengéo e capacidade
continuam ou de continuarem ativos na atividade.
param depois que
0 programa é
concluido.
Descrever a
percepcao dos
idosos do A motivacao intrinseca
Programa preponderante relatada no ingresso e
Academiada permanéncia dos idosos foi satude.
VIRTUOSO, Melhor Idade em | Além desses fatores, cita-se o
at al., BRASIL SC, quanto a incentivo de terceiros e a
(2014) motivacdo para 0 | sociabiliza¢g&o, citado como motivo
ingresso, para a permanéncia.
permanéncia,
satisfacdo e
sugestdes dos
servicos
prestados.
Investigar na
literatura os Estudo de reviséo de literatura com
principais motivos | carater qualitativo. Dentre os motivos
de aderéncia e de aderéncia, destacam-se a busca
LIZ, C. Maria BRASIL desisténcia de pela saude, estética, socializagéo,
(2010) brasileiros melhoria da condic¢éo fisica e bem-

praticantes de
exercicios fisicos
em academias de
ginastica.

estar. A desisténcia foi atribuida a
falta de tempo, preguica, distancia da
academia e ao alto custo das
mensalidades.




15

Investigar os
principais fatores | Existem diferengas importantes na
de aderéncia as comparacao que se estabelece entre
atividades fisicas | os motivos que impulsionam o

TAHARA, de aventura na individuo a aderir as modalidades ao
Alexander BRASIL natureza (AFAN) | ar livre e aos exercicios fisicos em
Klein, e aos exercicios | academias de ginastica. Os adeptos
CARNICELLI, praticados em de atividades ao ar livre preocupam-
S. Filho. academias, no se com a fuga da vida cotidiana,
(2009) ambito do lazer, gualidade de vida, em vez da
bem como as oportunidade de adquirir um modelo
possiveis corpo "mais bonito", motivo mais
alteracdes fisicas | valorizada pelos adeptos do exercicio
e psicolégicas nas academias.
advindas da

pratica regular.

Fonte: Elaborado pelo autor

Nos artigos selecionados, embora procurou-se a literatura brasileira para
referenciar a discussao, observou-se que pesquisas relacionadas a motivagéao,
aderéncia e percepcao sobre a pratica do CrossFit ainda sdo escassas. Desta forma,
as melhoresreferénciascom foco no objetivo proposto do estudo, foram os artigos em
linguainglesa e ainda em namero reduzido.

A fim de compor a discusséo, optou-se por selecionar artigos que abordassem
nas pesquisas, de forma transversal, aspectos relacionados aos descritores
elencados. De modo geral, nos periédicos pesquisados, os artigos encontrados
abordaram sobre saude, esfor¢o e dano/lesdo na pratica desportiva e, com poucas
excecOes, aos aspectos comportamentais, sociais ou relacionados a percepc¢ao dos
praticantes. Observou-se que 0s estudos em lingua inglesa direcionam linhas de
pesquisas com mais énfase para as areas citadas.

A andlise dos artigos revelou que, na pratica do CrossFit, além dos resultados
fisicos e psicoldgicos advindo da pratica, os fatores ambientais e sociais séo aspectos
importantes para o inicio e engajamento na modalidade, aspectos relatados nos
resultados dos estudos em lingua estrangeira. No ambito brasileiro, os artigos
produzidos na regido sul do pais foram os que mais delinearam foco para pesquisas
relacionadas ao ambiente motivacional, social e perceptivo do praticante.

Relacionado a aderéncia, verificou-se que temas relativos ao prazer, desafio
da pratica da modalidade e sensacao de filiacdo sdo aspectos positivos a continuidade

na modalidade. JA macro aspectos como perda de peso, qualidade de vida e a propria
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habitualidade aos exercicios, foram citados como motivos importantes para a
permanéncia no CrossFit. Em relacdo ao clima motivacional no treino do CrossFit, as
pesquisas revelaram que as metas de desempenho sao fatores preponderantes entre
os homens e identificam taxas maiores de evasao da modalidade entre as mulheres.

Nesse sentido, a percepc¢ao do clima motivacional do grupo de praticante torna-
se relevante no ambiente do CrossFit, sendo algumas variaveis decisivas para
impactar, motivar, encorajar a definir objetivos, na pratica da modalidade. Assim,
encorajar um determinado grupo de individuos aos desafios e quebra do préprio limite
pode ser benéfico, sendo, para o outro grupo, o delineamento da meta padrdo o mais
recomendado. Nesse aspecto, a percepc¢ao do perfil do individuo torna-se relevante
para um direcionamento motivador.

A continuada pratica da atividade fisica depende principalmente da motivacéo
intrinseca, como os fatores relacionados ao bem-estar e satde. Contudo, os aspectos
sociais, estruturais, organizacionais e materiais inerentes as modalidades de
exercicios, como o CrossFit, contribuem para a modelagem do prazer do sujeito, bem
como suaintencao e capacidade de continuar os treinos.

No CrossFit em especial, observam-se mudancas significativas em dois
sentidos: em primeira instancia as mudancas corporais, advindas da prépria dinamica
dos movimentos e intencionalidade da montagem dos treinos; e associado a
continuidade nos exercicios, mudancas sociais e comportamentais que transcende 0s
Boxes para se estabelecer em outras esferas da vida de seus praticantes.

Cita-se, como exemplo, o clima de superacado dos proprios limites e competicao
nos treinos, 0s quais muitas vezes tornam-se mais importantes que a propria esséncia
vinculada aoinicio de um esporte, como bem-estar e salde. Na leitura dos artigos se
observou poucas pesquisas sobre as percepg¢des do praticante, motivos de adesao e
aderéncia a modalidade.

Sobre os beneficios do CrossFit, as pesquisas revelam que um alto indice de
praticantes cita, como aspecto positivo da pratica, o aumento da forca e ganho de
hipertrofia. Os praticantes também citaram como aspecto positivo o aprimoramento
ou desenvolvimento de diversas aptiddes com a pratica da modalidade e baixo nivel
de lesdes nos treinos, dado que se contrapde ao alto numero de pesquisas, na base

de dados consultada, sobre lesGes causadas pela pratica do CrosskFit.

5. CONSIDERACOES FINAIS
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Os estudos sistematicos possibilitam a pesquisa e leitura das publicacdes
lancadas sobre determinado tema, o0 que viabiliza a analise e ampliacdo de
conhecimento sobre a area estudada.

Na producéao deste artigo, os descritores pesquisados mostram lacunas sobre
variados aspectos, a exemplo da escassez de estudos que abordem ou aprofundem
temas como a percepcédo do praticante, motivacédo, adeséo e aderéncia a pratica do
CrossFit. Na base de dados consultados o periddico que mais contemplou essas
areas, foia Medline.

Em numeros absolutos, os artigos que abordam CrossFit referem-se ao ganho
de forca, desenvolvimento da habilidade corporal aos exercicios, técnicas de
aprimoramento dos exercicios empregados na modalidade, desempenho etario e de
género a pratica do esporte e cuidados relacionados a lesdes que acontecem ou
podem acontecer pela ma execucéo, ou falta de acompanhamento adequado de um
profissional (Coach).

Contudo, embora o numero de artigos relacionados as motivacdes e
adesao/aderéncia a pratica do CrossFit ndo tenha sido expressiva, foi possivel extrair
elementos de andlise que contemplam aferir sobre quais as motivacbes e
permanéncia na modalidade CrossFit, tais como: atmosfera dos Boxes, superacao
individual, ambiente de competicdo e desenvolvimento de comportamentos socais e
comportamentais inerentes a continuidade dos treinos.

Em relacdo as perguntasque delinearama pesquisa, observou-se que, embora
aspectos relacionados ao bem-estar fisico e mental, desenvolvimento de aptidao fisica
e estimulos advindos dos treinos sejam mecanismos importantes de adesdo e
aderéncia ao CrossFit, a atmosfera de competicao, autodesenvolvimento, superacao
e pertencimento ao grupo social “CrossFiteiros” atuam de forma mais relevante de
estimulo a motivacdo de permanéncia e aderéncia ao esporte.

Os elementos destacados por si s0 nao séo fatores iniciais de estimulo da
primeira pratica da modalidade, mas atuam decisivamente nadecisdo do praticamente
em permanecer na atividade apds o conhecimento da modalidade.

O presente estudo ndo encerra a discussao levantada e reconhece a
necessidade de ampliacdo de estudos relacionados as areas sociais, psicologicas e
antropolégicos que avancem em temas como 0S aspectos motivacionais, percepc¢ao,

dificuldades de permanéncia e adesdo na modalidade CrossFit.
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O avanco de pesquisas nos termos citados, sdo de grande relevancia para o
desenvolvimento inclusive do CrossFit de modo geral, haja vista que a administrag&o
dos Boxes, a partir desses dados, podem desenvolver acfes direcionadas a
determinados grupos de praticantes a fim de ampliar ou garantir a permanéncia do

atleta e consequentemente o sucesso do negaocio.
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