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RESUMO

O CrossFit é uma modalidade de exercicios muito praticada atualmente. O objetivo do presente
estudo foi investigar os motivos que levam a manutengao da pratica do CrossFit. Foram investigados 200
individuos que realizam CrossFit em boxes filiados a marca no Estado do Ceard. Como instrumento de
coleta de dados foi utilizado o questionario de motivacao (GIL, 1999), contendo seis categorias de motivos:
Condicionamento fisico/Melhora da performance; Estética; Satide/Qualidade de Vida/Prevencao de doengas;
Integragdo social; Redugdo de ansiedade e estresse e Reabilitagdo. Foram investigados também o sexo, idade,
tempo de pratica de CrossFit, frequéncia semanal de treino, qual atividade fazia antes do CrossFit e se faz
outra atividade além do CrossFit. Quando utilizado o teste Qui-quadrado com significancia p<0,05, dividindo
o0s graus de importancia entre os trés primeiros (extremamente importante, muito importante e importante) e
os dois Gltimos (pouco importante e nada importante) e comparando entre os sexos observou-se significancia
estatistica entre os homens (p=0,035) para a categoria Condicionamento fisico/Melhora da performance. Ao
utilizar o Teste t para amostras independentes com nivel de significancia p<0,05 na comparagdo das médias
entre os sexos com a idade e o tempo de pratica ndo foi observada nenhuma significancia. Pode-se concluir
que as categorias Condicionamento fisico/Melhora da performance e Satde/Qualidade de Vida/Prevencao
de doencas foram consideradas as de maior importancia para a manutencdo na pratica do CrossFit, com
significancia estatistica entre os homens para Condicionamento fisico/Melhora da performance e nenhuma
significancia quando levados em consideragdo a idade e o tempo de pratica.

Palavras-chaves: Motivacdo. Exercicio. Educacdo Fisica e Treinamento.

CROSSFIT AND THE MOTIVATION TO MAINTAIN ITS PRACTICE

ABSTRACT

CrossFit is an exercise modality that is currently practiced. The aim of this study was to investigate
the reasons that lead to the maintenance of CrossFit practice. We investigated 200 individuals who performed
CrossFit in boxes affiliated to the brand in the State of Ceara. As a data collection instrument, the motivation
questionnaire was used (GIL, 1999), containing six categories of reasons: Physical conditioning / Performance
improvement; Aesthetics; Health / Quality of Life / Disease Prevention; Social integration; Reduction of
anxiety and stress and rehabilitation. We also investigated the gender, age, time of practice of CrossFit, weekly
frequency of training, what activity was done before CrossFit and if there is another activity besides CrossFit.
When using the Chi-square test with significance p <0.05, dividing the degrees of importance between
the first three (extremely important, very important and important) and the last two (unimportant and not
important) and comparing between the sexes observed (P = 0.035) for the category Physical conditioning /
Performance improvement. When using the t-test for independent samples with significance level p <0.05
when comparing the means between the sexes with age and practice time, no significance was observed.
It can be concluded that the categories Physical Fitness / Performance Improvement and Health / Quality
of Life / Disease Prevention were considered to be of major importance for the maintenance of CrossFit
practice, with statistical significance among men for Physical Conditioning / Performance Improvement and
no significance when taking into account age and practice time.

Keywords: Motivation. Exercise. Physical Education and Training.
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INTRODUCAO

Mesmo que muitas pessoas ainda mantenham uma vida sedentaria podemos observar a busca pela
qualidade de vida através da pratica de exercicios fisicos. Tal busca tem ocorrido, principalmente, por conta
da ac¢do da midia que propaga modelos estéticos que tém sido absorvidos por grande parte da populagdo
(FERREIRA; CASTIEL; CARDOSO, 2012). Sao variadas as modalidades de exercicios fisicos ofertadas em
diferentes espagos, sejam academias, clubes ou até logradouros publicos. Essas modalidades vao desde os
treinamentos contra-resistidos a caminhadas, corridas, Pilates, exercicios aquéticos, treinamento funcional
e o CrossFit.

Recentemente, o CrossFit vem conquistando seu espago dentro do cenario fitness devido a sua
aplicabilidade e por auxiliar as pessoas nas suas fun¢des cotidianas. No entanto, esta metodologia de treino
é recente comparada aos métodos de treinamento mais tradicionais. Desde a sua criagdo, o seu objetivo
tem sido proporcionar um condicionamento fisico amplo, geral e inclusivo. Seu fundador, Greg Glassman,
teve a ideia de criar um programa que melhor prepararia os praticantes para enfrentarem qualquer desafio
fisico. Prepara-los tanto para o desconhecido como para o desconhecivel, o que faz os praticantes estarem
motivados todos os dias (GLASSMAN, 2007).

Para a maioria das pessoas, iniciar e manter niveis satisfatérios de atividade fisica requer esfor¢o
individual. De fato, nas sociedades urbanas modernas, niveis adequados de atividade fisica e de aptidao
fisica somente sdo mantidos quando uma forte motivagao esta continuamente presente; quer dizer, quando
o individuo percebe os beneficios deste comportamento como de grande valor para sua vida, superando as
dificuldades para realizar tais agdes, e quando as forgas sociais oferecem mais facilitadores do que barreiras
(NAHAS, 2010).

Uma das teorias que fundamentam a motivagdo ¢é a Teoria da Autodeterminagdo (TAD) (RYAN;
CONNEL; DECI, 1985). A TAD explica que as agdes podem se originar da Amotivagdo (AM), da Motivagao
Extrinseca (ME) e da Motivacao Intrinseca (MI). Os autores integram estes trés tipos de motivagdao em um
continuo. Na extrema esquerda do continuo esta situada a AM; na extrema direita do continuo esta situada
a MI; entre elas se situa a ME. A AM é o estado em que o individuo ndo demonstra interesse em agir ou
participar das tarefas ou atividades.

Quando a pessoa estd amotivada ela podera ndo agir, ou agir sem nenhum interesse, apenas
cumprindo a tarefa. Ja na ME, os comportamentos estimulados por forgas externas ao individuo sdo resultados
de 4 tipos de ME: regulacdo externa, introjecao, identificacdo e integragcdo. Na regulagdo externa, a pessoa
é levada a agir por coacdo. Na introjecao, a ME (desejos de pais, amigos ou treinadores) comeca a ser
internalizada e o individuo comeca a pressionar a si proprio para participar da atividade. Na identificagdo,
a ME passa a ser considerada como algo importante para o individuo e na integracdo, o individuo passa a
aceitar a validade e utilidade da ME, a ponto de passar a fazer parte de seus valores e motivagdes internas.
A MI é definida pelos autores como a realizagao de uma atividade para obter a prépria satisfagdo (JUCHEM
et al., 2007).

Segundo Balbinotti e Capozzoli (2008), quando intrinsecamente motivado, o sujeito ingressa na
atividade por vontade prépria, diga-se, pelo prazer e satisfagdo do processo de conhecé-la, explora-la,
aprofunda-la. Podemos considerar que dentro do CrossFit existem vérias formas de motivagdo que podem
fazer com que o praticante possa continuar dentro do programa de treinamento. O treinador (Coach) constitui
um papel fundamental nessa motivacdo, pois é ele quem ensina aos praticantes todos os movimentos
propostos, corrige, incentiva e torna-se o exemplo a ser seguido. O treino também contribui muito para o
quesito motivacdo. Diferente dos treinamentos convencionais, o CrossFit sempre tem um treino diferente a
cada dia.

Desde sua proposicdo inicial, o objetivo do CF tem sido forjar um condicionamento fisico amplo,
geral e inclusivo e que trouxesse prazer e motivagdo a quem pratica. Dessa forma, o objetivo do presente
estudo foi investigar os motivos que levam o individuo a manutencao da pratica do CrossFit.

METODOLOGIA

Trata-se de um estudo transversal, de abordagem quantitativa, que foi realizado entre os meses de
fevereiro a marco de 2017 nos locais filiados a marca CrossFit no Estado do Ceara. A pesquisa foi realizada
com 200 individuos, de ambos os sexos, com idades variando entre 15 e 55 anos. Aqueles com menos de
6 meses de prética de CrossFit foram excluidos do estudo.
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Foram investigados a idade, sexo, tempo de pratica de CrossFit, frequéncia semanal de treino, qual
atividade fazia antes do CrossFit e se faz outra atividade além do CrossFit. Como instrumento de coleta de
dados foi utilizado o Questionario de Motivagdo (GIL, 1999). Tal instrumento é comporto de 6 (seis) diferentes
categorias de motivacao, com cada uma tendo a possibilidade de ter atribuido um grau de importancia:
(extremamente importante, muito importante, importante, pouco importante ou nada importante), sendo
dada a numeracdo de 1 a 5, onde 1 é para nada importante e 5 para extremamente importante. As seis
categorias sdo: Condicionamento fisico/Melhora da performance (CF/Perf); Estética; Satde/Qualidade de
Vida/Prevencdo de doengas (Satide/QV/Prev); Integracdo social; Redugdo de ansiedade e estresse (Red/
AnsEst) e Reabilitacao.

Para a tabulagdo de dados foi utilizado o programa SPSS 23.0®, onde foram realizadas as estatisticas
descritiva e inferencial. Para comparacdo entre os sexos considerando-se apenas os graus extremamente
importante, muito importante e importante com os graus pouco importante e nada importante utilizou-
se o teste Qui-quadrado com nivel de significancia p<0,05 para as 6 categorias. O Teste t para amostras
independentes com nivel de significancia p<0,05 foi utilizado na comparagdo das médias entre os sexos
com a idade e o tempo de prética.

Todos os aspectos éticos foram rigidamente observados, respeitando-se a confidencialidade e o
anonimato sendo regidos pelo que recomenda a Resolu¢ao do Conselho Nacional de Satide 466/12 sobre
pesquisas envolvendo seres humanos. Apés submissdo a apreciagdo ética este estudo foi aprovado sob
parecer nimero 2.080.557.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram entrevistados 200 praticantes, sendo 100(50%) homens e 100(50%) mulheres, com idades
variando entre 15 e 55 anos, com média de idade de 31,1+7,7 anos. Entre os homens as idades variaram de
17 a 55 anos, com média de idade de 30,7+7,4 anos, e entre as mulheres entre 15 e 55 anos, com média
de idade de 31,5+8,1 anos. A média de tempo de treinamento de CrossFit variou entre 6 a 50 meses, com
média de 11,1+8,9 meses.

Ao avaliar se os praticantes de CrossFit realizam outra atividade em paralelo, ficou evidenciado
uma predominancia no grupo que pratica um outro tipo de exercicio associado. 117 (58,5%) fazem outra
atividade enquanto 83(41,5%) realizam apenas o CrossFit. Notou-se também semelhanca na prevaléncia
entre os homens (49,4%) e as mulheres (50,6%) que ndo praticam outras atividades.

Ao avaliar quais atividades os praticantes de CrossFit realizam em paralelo ficou evidenciado a
musculagdo (21%) é a principal atividade realizada em conjunto com o CrossFit, seguida da corrida (13,5%)
(Tabela 1).

Tabela 1- Classificagcdo das atividades realizadas em paralelo.

QUAL ATIVIDADE MASCULINO FEMININO GRUPO TOTAL
NENHUMA 41 (41%) 42 (42%) 83 (41,5%)
MUSCULACAO 23 (23%) 19 (19%) 42 (21%)
TREINAMENTO FUNCIONAL 3 (3%) 2 (2%) 5(2,5%)

LPO 0 (0%) 3 (3%) 3(1,5%)
CORRIDA 19 (19%) 8 (8%) 27 (13,5%)
CAMINHADA 0 (0%) 12 (12%) 12 (6%)
LUTAS 6 (6%) 4 (4%) 10 (5%)
OUTROS 8 (8%) 10 (10%) 18 (9%)
TOTAL 100 (100%) 100 (100%) 200 (100%)

Fonte: elaborada pelo autor.

Ao avaliar os graus de importancia dados aos diversos aspectos relacionados a prética do CrossFit,
na categoria Condicionamento fisico/Melhora da performance (CF/Perf) observou-se que a maioria dos
homens e das mulheres (76%) a julgaram como extremamente importante. Somente 2(1%) investigadas
consideraram este quesito como nada importante ou pouco importante. Na categoria Estética observou-
se que tanto para os homens como para as mulheres a classificacdo importante foi a mais relatada, sendo
também a que obteve maior percentual no grupo total (36,5%) (Tabela 2).
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Tabela 2 - Grau de importancia para a categoria Condicionamento fisico/Melhora da Performance (CF/Perf.)

e Estética.
CF/PERF MASCULINO FEMININO GRUPO TOTAL
NI 0 2 (2%) 2 (1%)
PI 0 0 0
I 1 (1%) 6 (6%) 7 (3,5%)
MiI 25 (25%) 14 (14%) 39 (19,5%)
El 74 (74%) 8 (78%) 152 (76%)
TOTAL 100 (100%) 100 (100%) 200 (100%)
ESTETICA
NI 1 (1%) 2 (2%) 3(1,5%)
PI 8 (8%) 3 (3%) 11 (5,5%)
I 40 (40%) 33 (33%) 73 (36,5%)
MiI 29 (29%) 31 (31%) 60(30%)
El 22 (22%) 31 (31%) 53 (26,5%)
TOTAL 100 (100%) 100 (100%) 200 (100%)

Fonte: elaborada pelo autor.

O Condicionamento Fisico/Melhora da performance é um fator determinante para a manutencao
da pratica do CrossFit de acordo com o presente estudo. As pessoas ficam focadas em melhorar suas
técnicas e sua forca na intencdo de progredir de categoria dentro da modalidade. Contudo, muitos nao
entendem que precisam de descanso para poder evoluir, pois ja foi demonstrado que treinamentos de alta
intensidade podem levar a apoptose (morte celular) de linfécitos, acarretando uma diminuicdo dos linfécitos
circulantes e, consequentemente, uma redugdo na imunidade, que podera ser maior quanto mais intenso e
frequente for o exercicio. Relata-se que o CrossFit produz lesdes, mas, segundo Tibana, Almeida e Prestes
(2015), a prética do CrossFit ndo aumenta a incidéncia de lesoes, e pode melhorar as adaptagdes no sistema
cardiovascular, neuromuscular e na composicao corporal. Contudo, as sessdes de descanso e a intensidade
devem ser monitoradas.

Dentre varios beneficios do exercicio fisico podemos dizer que ele aumenta o consumo da glicose;
diminui a concentragdo basal e pés-prandial da insulina; aumenta a resposta dos tecidos a insulina; melhora os
niveis da hemoglobina glicosilada; melhora o perfil lipidico; diminui os triglicerideos; aumenta a concentragao
de HDL-colesterol; diminui levemente a concentragao de LDL-colesterol; contribui na diminuicao da pressao
arterial; aumenta o gasto energético; favorece a reducdo do peso corporal; diminui a massa total de gordura;
preserva e aumenta a massa muscular; melhora o funcionamento do sistema cardiovascular; aumenta a forca
e elasticidade muscular; promove uma sensacao de bem-estar e melhora a qualidade de vida (MERCURI;
ARRECHEA, 2001). Em resumo, pode-se dizer que durante um periodo de exercicio, o corpo humano sofre
adaptagdes cardiovasculares e respiratérias a fim de atender as demandas aumentadas dos musculos ativos
e, a medida que essas adaptagdes sdo repetidas, ocorrem modificagcdes nesses musculos, permitindo que o
organismo melhore o seu desempenho. Entram em agdo processos fisiologicos e metabollcos otimizando
a distribuicao de oxigénio pelos tecidos em atividade (MONTEIRO; SOBRAL FILHO, 2004). A pratica do
CrossFit estdao associados muitos desses beneficios.

E importante destacar que a inatividade fisica e o baixo nivel de condicionamento fisico tém sido
considerados fatores de risco para mortalidade prematura tanto quanto fatores classicamente importantes
como fumo, dislipidemia e hipertensao arterial. Estudos epidemioldgicos tém demonstrado forte relacdo entre
inatividade fisica e presenca de fatores de risco cardiovascular como hipertensao arterial, resisténcia a insulina,
diabetes, dislipidemia e obesidade. Nas Gltimas décadas tem ocorrido um rapido e crescente aumento no
nimero de pessoas obesas, o que tornou a obesidade um problema de Sadde Publica. Essa doenga tem sido
classificada como uma desordem, primariamente, de alta ingestao energética. No entanto, evidéncias sugerem
que grande parte da obesidade ocorre pelo baixo gasto energético. Enquanto a inatividade fisica da vida
moderna parece ser o maior fator etiolégico do crescimento dessa doenca nas sociedades industrializadas,
por outro lado, a pratica regular de atividade fisica tem sido recomendada para a prevengao e tratamento de
doencas cardiovasculares, seus fatores de risco, e outras doencas cronicas (CIOLAC; GUIMARAES, 2004).

Colegdo Pesquisa em Educacgao Fisica - vol.16, n.3, 2017 - ISSN: 1981-4313 dgEdu‘;;;:‘;;;a



No presente estudo, a categoria Estética ndo foi considerada das mais importantes e ndo se verificou
tamanha significancia estatistica no grupo de mulheres em relagdo ao masculino na busca pela estética.
Dessa forma, discorda de Saba (2001), em seu estudo sobre a estética corporal, que observou que esta é
um dos principais objetivos pela procura por academias. No estudo conduzido por Alves et al., (2009) foi
demonstrado que as mulheres tém uma grande preocupagdo com manutengdo da sua imagem e estética
concordando com esse estudo que também demonstra que os homens nao estdo indiferentes a este aspecto.

Quanto a Satde/Prevencdo de doengas/Qualidade de vida (Satde/QV/Prev) observou se que a
maioria dos homens e das mulheres a julgaram como extremamente importante para a manutengao da prética
da modalidade com 125 (62,5%) classificando-a dessa forma. 57 (28,5%) classificaram esse quesito em muito
importante, 16 (8%) entendem como importante e somente 2 (1%) consideram pouco importante. Entre os
homens e as mulheres, 91% classificaram esse item entre extremamente importante e muito importante. No
que se refere a categoria Integracdo Social, as classificagdes importantes (29,5%), muito importante (29%)
e extremamente importante (33,5%) obtiveram resultados préximos (Tabela 3).

Tabela 3 - Classificagao da categoria satide/prevencao de doencas/qualidade de vida e Integragao Social.

SAUDE/QV/PREV MASCULINO FEMININO GRUPO TOTAL
NI 0 0 0
PI 2 (2%) 0 2 (1%)
I 7 (7%) 9 (9%) 16 (8%)
MI 32 (32%) 25 (25%) 57 (28,5%)
El 59 (59%) 66 (66%) 125 (62,5%)
TOTAL 100 (100%) 100 (100%) 200 (100%)
INTEGRACAO SOCIAL
NI 0 1 (1%) 1(0,5%)
Pl 4 (4%) 11 (11%) 15 (7,5%)
I 30 (30%) 29 (29%) 59 (29,5%)
MI 31 (31%) 27 (27%) 58(29%)
El 35 (35%) 32 (32%) 67 (33,5%)
TOTAL 100 (100%) 100 (100%) 200 (100%)

Fonte: elaborada pelo autor.

Quando observado o quesito Satide/Prevencdo de doengas/Qualidade de vida verificou-se que o
grau de relevancia dado pelos entrevistados foi considerado alto, podendo considerar que os investigados
associam a pratica do CrossFit a melhora da sua satide em geral. De acordo com Gongalves et al., (2017), a
pratica regular de exercicio fisico constitui medida auxiliar para o controle das dislipidemias e tratamento da
doenca arterial coronaria. Os exercicios aerébios, por sua vez, promovem reducdo dos niveis plasmaticos
dos triglicerideos, aumento dos niveis séricos de HDL-colesterol, sobretudo sem apresentar alteracoes
significativas sobre as concentragdes de LDL-colesterol.

Em estudo conduzido por Tibana, Almeida e Prestes (2015), individuos treinados recreacionalmente
no treinamento de forga foram submetidos a um protocolo de treinamento do CrossFit que consistia em iniciar
com 10 repeti¢oes e diminuir uma repeticdo a cada série até que fosse finalizada em uma repeticao, nos
exercicios supino horizontal, levantamento terra e agachamento. Todos os exercicios foram feitos com 75%
de 1RM e sem intervalo. Eles encontraram um aumento significativo da interleucina-6 (IL-6) imediatamente
apds o exercicio e apds 15 minutos. A mioglobina se manteve alta imediatamente apds 15 e 60 minutos e a
creatina kinase (CK) permaneceu aumentada desde o repouso até 60 minutos apds o programa ser realizado.
Nesse aspecto, parece plausivel que dias consecutivos de treinamento de alta intensidade podem afetar
o sistema imune e consequentemente deixar os praticantes/atletas mais susceptiveis as infecgdes do trato
superior respiratério. Neste caso, sugere-se uma diminui¢do na intensidade ou a inclusdo de dias de descanso
entre as sessdes. Como condicionamento e performance sdo aspectos muito considerados pelos praticantes
da modalidade, torna-se um desafio para os treinadores a orientagdo de como devem ser realizados os
exercicios e o que sua execugao pode ocasionar na promogao de satide dos praticantes.

Na competicdo esportiva, os atletas envolvem-se em esfor¢o, preparo, entrega e sacrificio, a fim
de manter um nivel de exceléncia, favoravel para alcancar o objetivo e o sucesso. Quanto maior for o nivel
em que o atleta se encontra, maior sera o sacrificio e a necessidade de melhorar a performance. Todos os
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fatores de superagdo, juntamente com as situagdes de vida diaria, podem desequilibrar a qualidade de vida
do esportista. A teoria da acdo em relagdo a qualidade de vida do atleta profissional inclui a percepgao
subjetiva do individuo em relagdo ao ambiente (local de treino ou competi¢do), a tarefa a desempenhar
(atuagdo desportiva) e a auto-percepgao (a capacidade para desempenhar a sua tarefa). O processo da agdo
consiste na inter-relagdo de fatores pessoais, ambientais e dos componentes da tarefa, onde agir consiste no
alcance de otimizacao e estabilizagdo das inter-relagdes entre os fatores pessoais e situacionais. Hoje em dia
existe cada vez mais necessidade de adquirir habitos saudaveis, que promovam o bem-estar e melhorem a
qualidade de vida, pelo que importa detectar quais os fatores que a influenciam nos ambientes de treino e
competicdo, de forma a adotar medidas preventivas e, consequentemente, um maior desempenho esportivo
(MOISAO et al., 2016). A prética esportiva tem a possibilidade de gerar excelente qualidade de vida, o
que foi verificado no presente estudo quando esse aspecto obteve altos niveis de importancia para que os
praticantes de CrossFit permanecessem motivados para manterem-se na modalidade.

Observou-se que entre os investigados neste estudo, a categoria Integracdo Social foi avaliada,
preferencialmente, entre os trés primeiros niveis de importancia. As atividades em grupo facilitam a integragdo
e o fortalecimento de amizades, superacao de limites fisicos e ocupagdo do tempo em prol de si mesmos,
livrando das angstias, incertezas, insegurangas e medos. Segundo Tahara, Schwartz e Silva (2003), as pessoas
sentem-se como atletas e motivados quando a atividade proposta é comum a todos de um determinado
grupo, em que os mesmos se conhecem e se identificam. Segundo Klain et al., (2015), dentre os principais
aspectos que motivam a manutengdo e pratica de exercicios fisicos estdo a socializagdo e interagdo entre
os praticantes.

Na categoria Redugdo da Ansiedade/Estresse, 32% dos homens e 41% das mulheres a julgou como
extremamente importante para a manutencdo da pratica da modalidade com um total de 36,5% do grupo
total classificando-a dessa forma. 50 (25%) participantes consideraram como muito importante, 48 (24%)
como importante, 17 (8,5%) como pouco importante e 12 (6%) como nada importante. Quando avaliada
a categoria Reabilitagdo observou-se uma maior prevaléncia do quesito importante tanto entre os homens
(27%) quanto entre as mulheres (24%). Contudo, dentre todas as categorias esta foi a que recebeu a maior
frequéncia de quesitos nada importante (20%) e pouco importante (18%) (Tabela 4).

Tabela 4 - Classificacdo da categoria Reducdo de Ansiedade/Estresse (Red/AnsEst) e Reabilitagao.

RED/ANSEST MASCULINO FEMININO GRUPO TOTAL
NI 9 (9%) 3 (3%) 12 (6%)

Pl 8 (8%) 9 (9%) 17 (8,5%)

I 25 (25%) 23 (23%) 48 (24%)
MI 26 (26%) 24 (24%) 50 (25%)

El 32 (32%) 41 (41%) 73 (36,5%)
TOTAL 100 (100%) 100 (100%) 200 (100%)
REABILITACAO

NI 22 (22%) 18 (18%) 40 (20%)
PI 17 (17%) 19 (19%) 36 (18%)

I 27 (27%) 24 (24%) 51 (25,5%)
MI 16 (16%) 20 (20%) 36 (18%)

El 18 (18%) 19 (19%) 57 (18,5%)
TOTAL 100 (100%) 100 (100%) 200 (100%)

Fonte: elaborada pelo autor.

No que se refere a Redugdo da Ansiedade/Estresse, segundo Aratjo, Mello e Leite (2007), a relacao
entre os efeitos benéficos do exercicio fisico e os transtornos do humor é apontada em diversos estudos que
abordam os beneficios psicolégicos da pratica regular de atividades fisicas.

Diferentes tipos de instrumentos tém sido utilizados para fazer uma associacdo entre a pratica
regular de exercicio fisico e a reducdo da ansiedade e do estresse. Dentre eles podemos citar o Inventario
de Ansiedade Traco-estado — IDATE; Z-Teste — Técnica de Zulliger; Inventario de Sintomas de Estresse de
Lipp — ISSL; Escala de Ansiedade-traco competitiva — SCAT; Inventario de Beck para Ansiedade — BAI (Beck)
e a Escala Geriatrica de Depressdo. Estudo de revisdo realizado por Agapito (2009) que investigou 20
estudos nacionais cuja amostra continha ambos os géneros e diferentes faixas etérias, tendo sido aplicados
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os variados testes anteriormente citados, verificou que em metade deles foi observada reducao significativa
nos niveis de ansiedade através da prética de exercicios fisicos regulares e na outra metade reducao discreta
ou nenhuma redugdo desses niveis, concluindo que existe relagdo positiva da prética de exercicios fisicos
regulares sobre a ansiedade.

A categoria Reabilitacdo foi considerada como a menos importante pelo grupo estudado. Tal
situacdo deve-se ao fato de exercicios contra-resistidos com menor intensidade como o Treinamento
Funcional e o Método Pilates terem esse propésito mais especifico. Contudo, segundo Faria et al., (2003),
programas de fortalecimento muscular de alta intensidade levam a ganhos significativos na forca muscular
e, por conseguinte, na mobilidade funcional, o que ndo exclui o CrossFit de ser um exercicio que beneficie
a reabilitagdo muscular, mas em um estagio mais avancado desta.

Quando utilizado o teste Qui-quadrado com significancia p<0,05, dividindo os graus de importancia
entre os trés primeiros (extremamente importante, muito importante e importante) e os dois Gltimos (pouco
importante e nada importante) e comparando entre os sexos observou-se significancia estatistica entre os
homens (p=0,035) para a categoria Condicionamento fisico/Melhora da performance. Ao utilizar o Teste t
para amostras independentes com nivel de significancia p<0,05 na comparagdo das médias entre os sexos
com a idade e o tempo de pratica ndo foi observada nenhuma significancia.

CONCLUSAO

Pode-se concluir que as categorias Condicionamento fisico/Melhora da performance e Satde/
Qualidade de Vida/Prevencao de doencas foram consideradas as de maior importancia para a manutengao
na pratica do CrossFit, com significancia estatistica entre os homens para Condicionamento fisico/Melhora
da performance e nenhuma significancia quando levados em consideracdo a idade e o tempo de pratica.

Quem pratica o CrossFit se importa muito com a questdo competitiva, tendo em mente que todos
os dias eles competem entre si para saber quem foi o melhor no treino diario. Isso se torna um fator relevante
de motivacgdo aliado aos eventos esportivos existentes dentro dessa modalidade de treinamento, fazendo
com que a manutengdo para sua pratica acontega.
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