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Resumo: A variedade de exercicios fisicos oferecidos no mercado proporciona uma
rotatividade constante entre as pessoas que frequentam as academias de CrossFit e/ou outras
modalidades, fazendo com que exista uma melhor especializacdo e boa formacdo dos
profissionais da Educacdo Fisica. Entender os motivos que levam o cliente aos treinos de
CrossFit permite ao profissional da Educagdo Fisica gerenciar melhor o seu empreendimento,
planejar e periodizar de maneira mais eficiente, vindo a contribuir com as necessidades dos
alunos (clientes). Logo o objetivo desta pesquisa é estimar a motivacdo dos praticantes de
CrossFit. Este é um estudo epidemioldgico, com delineamento transversal. A populacdo foi
composta por 81 praticantes de CrossFit 30 homens e 51 mulheres, com média de idade de
37,53 anos. Os resultados indicaram que as pessoas aparentam estar mais preocupadas com a
salde e qualidade de vida quando buscam por exercicios fisicos. Mesmo que parte da populacéo
esteja interessada inicialmente pela estética, € comum encontrar pessoas que tenham adotado
habitos saudaveis, a maioria dos pesquisados, tem a satde como alvo em seus objetivos com
relacdo aos treinos, fator chave, pois tendo saude se tem qualidade de vida.

Palavras-chave: CrossFit. Motivacdo. Educacdo Fisica.

Abstract: The variety of physical exercises offered in the market provides a constant turnover
among people who attend CrossFit gyms and/or other modalities, making there a better
specialization and good training of Physical Education professionals. Understanding the
reasons that lead the client to CrossFit training allows Physical Education professionals to better
manage their business, plan and schedule more efficiently, contributing to the needs of students
(clients), avoiding the evasion and defamation of the modality . Therefore, the objective of this
research is to estimate the motivation of CrossFit practitioners. This is an epidemiological study
with a cross-sectional design. The population consisted of 81 CrossFit practitioners, 30 men
and 51 women, with a mean age of 37.53 years. The results indicated that people seem to be
more concerned about their health and quality of life when looking for physical exercise. Even
if part of the population is initially interested in aesthetics, it is common to find people who
have adopted healthy habits, most of those surveyed, have health as a target in their goals in
relation to training, a key factor, as having health means you have quality of life .
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1 INTRODUCAO

E notavel o recente interesse de pesquisadores e da populacio em atividades fisicas nas
quais predominam a alta intensidade. Estudos mostram que o treinamento de alta intensidade
promove mais beneficios na aptidao fisica e na saide com menor tempo de duracdo, quando
comparado aos métodos de treinamento tradicionais.

Nesse sentido o CrossFit apresenta-se como um novo método de treinamento fisico que
vem ganhando popularidade desde sua criacao e implementacao no inicio dos anos 2000. Tem
0 objetivo de promover aptidao fisica por meio do desenvolvimento de componentes como
capacidade aerobia, forca e resisténcia muscular, velocidade, coordenacdo, agilidade e
equilibrio, através da realizacdo de exercicios esportivos e funcionais, contemplando exercicios
de levantamento olimpico, movimentos ginasticos e de condicionamento aerdbio, 0s quais
podem ser executados em alta intensidade.

Em 2005, eram apenas 49 academias conveniadas no mundo; esse nimero cresceu para
13 mil academias conveniadas em 2017 (Crossfit.com). No Brasil, ja sdo 707 ginasios
(comumente denominados como boxes), com aproximadamente 80 mil praticantes, sendo
considerado o terceiro pais no mundo em numero de ginasios. A atividade, por seu carater
motivacional e desafiador, vem ganhando milhdes de seguidores. A adesdo a esse tipo de
exercicio fisico é bastante elevada, desde individuos aparentemente saudaveis até mesmo
populacdo de obesos ou, como tenta ser popularizado pela marca, em populagfes com
necessidades especiais.

As inumeras opcdes de exercicios fisicos em oferta no mercado proporcionam um fluxo
constante entre as pessoas que frequentam as academias e/ou outras praticas, uma delas o
CrossFit, impondo uma especializacdo e boa formacao dos profissionais de Educacdo Fisica.
Neste sentido se faz necessario entender sobre os fatores motivacionais que levam as pessoas a
procurarem as academias, para assim tracar estratégias metodologicas de atendimento
direcionadas aos objetivos dos alunos, tornando o treino um habito. (RYAN; DECI, 2000;
AMORIN, 2010.)

Allendorf e Voser (2012) asseguram que a academia popularizou-se na sociedade, pois
as pessoas buscam um meio para amenizar o estresse, a preocupacéo e a agitagdo do dia a dia,
sendo que a mesma representa uma area prazerosa e com poder de satisfacdo comprovada

cientificamente. Torna se conhecido e respeitado o profissional da Educagédo, quando mostra



ter conhecimento na aplicabilidade de suas aulas e assim tem papel fundamental nessa
dinamica, entre: trabalho, resultados, saide e bem estar.

Quando uma pessoa procura por uma atividade fisica ela necessita de motivos para
realiza-la, e é de grande importancia que se saiba 0 que motiva as pessoas a ingressarem, e
manterem ou até mesmo abandonarem alguma atividade e/ou seus objetivos. Estudar os
aspectos motivacionais € importante para que se possa ampliar as possibilidades e satisfazer as
necessidades das pessoas respeitando as caracteristicas e individualidades de cada praticante.
E, também, responsabilidade dos profissionais de Educacdo Fisica motivar seus alunos,
propondo possibilidades diferenciadas de melhorar suas capacidades fisicas. (DELAI;
SANTOS, 2012.)

Para Malinsk e Voser (2012) os individuos procuram por locais propicios ao exercicio

fisico, motivadas por vérios fatores, como: a estética, emagrecimento, melhora da saude,
entretenimento, lazer e outros. Entdo, quais seriam os fatores motivacionais que realmente
influenciam os praticantes de CrossFit?
Entender os motivos que levam o cliente aos treinos de CrossFit permite ao profissional da
Educacdo Fisica gerenciar melhor o seu negdcio, planejar e periodizar de maneira mais
eficiente. Assim, o objetivo dessa pesquisa é estimar a motivacdo dos praticantes de CrossFit
em um box da cidade de Tubardo em Santa Catarina.

2 METODO

A presente pesquisa se caracteriza como um estudo epidemioldgico com delineamento
transversal. A populacao foi composta por 81 praticantes de CrossFit 37% do sexo masculino
e 63% do sexo feminino, de um box de CrossFit da cidade de Tubardo. A faixa etaria dos
praticantes variou de 18 a 62 anos.

O critério de incluséo foi aplicar o questionario com homens e mulheres praticantes da
modalidade, com idade igual ou superior a 18 anos. Foi critério de exclusdo, questionarios
incompletos e/ou que impossibilitaram a leitura de dados.

Para coleta de dados, sera utilizado um questionario com perguntas fechadas sobre a
idade, género, o tempo de pratica de atividades fisicas, e outras questdes referentes as varaveis
do presente estudo. Os dados obtidos serdo transcritos para o programa Excel e analisados
através de estatistica descritiva com valores de média e desvio padrdo das variaveis qualitativas.

Seréd realizada estatistica inferencial associativa levando em consideragdo as variaveis



independentes sexo e faixa etaria com a varidvel dependente objetivo do treinamento de
CrossFit através do teste de qui-quadrado, serdo considerados valores significativos aqueles
onde p<0,05.

A ideia deste trabalho vem de encontro com interesse dos profissionais da Educacao
Fisica, da comunidade cientifica e desenvolvimento regional, pois teve como eixo de estudo a

motivagéo dos praticantes de CrossFit.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Os dados do questionario aplicado aos 81 praticantes de CrossFit, foram tabulados e
expressos em graficos e tabelas. A pesquisa buscou avaliar fatores que poderiam influenciar na
motivacao e/ou escolha da modalidade CrossFit como exercicio fisico.

Segundo o Grafico 1, a maioria entre homens e mulheres, afirmaram que a localizagao
do box (39,5%) é um fator pouco importante, o custo beneficio do servico (53,1%), a indicacéo
de alguém (43,2) sdo fatores importantes e relevantes, enquanto a estrutura do box, variedade
de equipamentos, limpeza do ambiente, outros cuidados (51,9) e a qualidade dos treinos

(91,4%) sdo fatores muito importantes para a escolha do box de CrossFit.

Gréfico 1 — Caracteristicas mais relevantes para a escolha do box de CrossFit.
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Fonte: elaborado pelo autor, 2021.



Conforme Allendorf e Voser (2012) é comum a cada dia a busca por academias, isso
ocorre como forma de controlar o estresse e a agitacdo da rotina diéria, pois o exercicio promove
bem estar, prazer e satisfacéo.

Uma consequéncia da pratica de exercicio é o bem estar, pelo fato de proporcionar
vivencia de emogdes positivas, uma melhoria na qualidade de vida. Assim, é fundamental
identificar os aspectos motivacionais, para que se possa ampliar as possibilidades e satisfazer
as necessidades dos alunos (clientes) respeitando as individualidades e caracteristicas de cada
um. (CASTRO et al., 2010.)

E importante conhecer os objetivos de seus clientes e, para Maltez (2008), os individuos
necessitam se sentir exclusivos no atendimento, como se adquirissem um produto sob medida
para suas necessidades. As vezes o que os clientes “compram”, nem sempre corresponde as
suas expectativas, podendo os levar a um desapontamento. Sasaki (2010) afirma que as
percepcdes dos clientes se baseiam em avaliagdes cognitivas de longo prazo e a satisfacdo €
uma reacdo de curto prazo, ou seja, a qualidade dos servigos e a satisfacdo dos clientes ndo sdo
a mesma coisa. Assim € importante que a academia de CrossFit ofereca um servico e ambiente
em suas melhores condigdes, para que o aluno (cliente) sinta conforto e confianga nos servicos
oferecidos fidelizando um plano de treinos.

No Gréfico 1, temos a indicacdo de que a estrutura do box, variedade de equipamentos,
limpeza do ambiente sdo fatores muito importantes apontado por 51,9% da amostra, 0 que
aponta segundo ROJAS (2003) que o ambiente fisico é apresentado como fator muito
importante a atividade fisica, a existéncia de instalacdes adequadas e a viabilidade de acesso
sdo relevantes para que o individuo possa manter se fisicamente ativo, considerando sua rotina
e outras atividades diérias.

A indicacdo de alguém pode influenciar na preferéncia quanto a escolha do local de
treinamento, considera-se que essa seja uma forma das formas de propaganda mais eficiente, a
pesquisa mostrou que 43,2% dos praticantes consideram importante a indicacao de alguém na
hora de escolher um box de CrossFit para treinar.

Um fator muito importante apresentado no Grafico 1 foi a qualidade dos treinos,
apontado por 91,4% dos individuos, acredita-se que os treinos bem planejados e periodizados,
sdo determinantes para a facilitacdo dos objetivos.

Segundo Delai e Santos (2012) assim que uma pessoa busca todo e qualquer tipo de
exercicio fisico ela precisa de motivos para realiza-los, e € preciso que se entenda o que as

motiva a ingressarem, se manterem ou até mesmo abandonarem a pratica.



Os dados apontados no grafico 2 colaboram para o estudo, indicando resultados
referentes a principal procura pela modalidade de CrossFit. Os itens apontados foram
quantificados e analisados entre género e faixa etaria, e mesmo podendo haver divergéncias,
entre os objetivos, porém observou-se que houve uma igualdade entre os fatores preferéncia e
satde e/ou indicacdo médica ambos foram apontados por 26 individuos (32%). O grupo acima
de 40 anos apresentou igualdade entre os fatores estética (emagrecimento, hipertrofia, tonus
muscular, outros) e saude e/ou recomendacdo médica (n=7 / 39%). Uma opcdo destaque para
0S grupos 26 a 39 anos e o masculino foi a preferéncia (38%) e (43%) respectivamente. O fator

que mais influenciou o grupo até 25 anos foi a estética (44%).

Gréafico 2 — Fator que influenciou na escolha pelo CrossFit como préatica de exercicio

fisico, entre géneros e faixa etéria.
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Fonte: elaboracdo do autor, 2021.

Annesi et al., 2001 afirma que um programa de exercicios fisicos que envolva atividades
atraentes, divertidas, executadas em turma, com o acompanhamento de um profissional treinado
a prescrever, corrigir, motivar e despertar o melhor de cada um focando em aspectos positivos
das capacidades individuais parecem revelar maior adeséo por parte da popula¢do, mantendo
bons niveis de aptiddo fisica e satde.

A segunda opcdo de maior escolha para o total da amostra foi estética, Saldanha et al .,

2008 aponta que a busca pela melhora na qualidade de vida e da saude, e a preocupagdo com



a estética corporal sdo itens que encorajam as pessoas a optar pela pratica de exercicios fisicos
em box de CrossFit.

Relativo aos objetivos e resultados esperados com o treinamento CrossFit o Gréafico 3
aponta que 47% dos homens (n=14) e 53% das mulheres (n=27) apresentam maior interesse
para o fator qualidade de vida e saide, sendo este fator o mais manifestado em todas as faixas
etarias. Considerando as demais opcOes respostas, e maiores interesses, 30% dos homens (n=9)

buscam condicionamento fisico e 27% das mulheres (n=14) emagrecimento/ténus muscular.

Gréfico 3 - Objetivos e resultados esperados com o treinamento CrossFit.
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Fonte: elaboracéo do autor, 2021.

Para verificar o conhecimento com relacdo a atividade fisica e a salde, um levantamento
realizado nos Estados Unidos, indicou que as mulheres apresentam maior preocupacéo sobre a
importancia do exercicio fisico para a saude (ROJAS, 2003; LEVORATO, 2014).

O gréfico 4 mostra que 40% (n=32) dos praticantes treinam a modalidade a mais de trés
anos, 27% (n=22) treinam de 1 a 3 anos.

E notorio a grande motivacdo que o CrossFit traz aos seus praticantes, tal motivacao é
dada pela constante variacdo dos exercicios 0 que deixa os alunos cada vez mais interessado,
Silva, Mettrau e Barreto (2007) concordam com essa premissa, ao falarem que a motivacao é

um elemento propulsor que faz o individuo se envolver e se interessar em algo que tenha um



significado para si, o fundador do CrossFit Greg Glassman (2018) afirma isso quando comenta
que o que faz a modalidade t&o eficaz é a interacdo das pessoas.

Gréafico 4 — Tempo de préatica da modalidade (CrossFit).
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Fonte: elaboracéo do autor, 2021.

A Tabela 1 mostra um estudo quanto aos resultados apontados como objetivos no treino
de CrossFit, segundo a amostra em questdo, independente do género e/ou faixa etaria, ha uma
maior procura pela qualidade de vida e satde (masculino 47% e feminino 53%). No entanto, a
segunda resposta mais indicada para o género masculino foi condicionamento fisico 30% e para
0 género feminino emagrecimento e tbnus muscular (14%).

O teste do qui-quadrado (Tabela 1) ndo apresentou associagdo significativa p=0,15.
Podemos observar que o género masculino, nessa amostra, estd associado a procura da
qualidade de vida e satde ou condicionamento fisico enquanto o género feminino a procura é
por qualidade de vida e saude ou emagrecimento/tdnus muscular.

Sejam quais forem o0s objetivos, e particularidades de cada individuo, torna-se
importante que o aluno se sinta confortavel e satisfeito no ambiente em que escolheu para
treinar. A busca por um corpo atlético teve seu auge na década de 1990, atualmente as pessoas
buscam também qualidade de vida e paz de espirito (FURTADO 2009).

Tabela 1 — Relacdo entre os géneros e objetivos no treino de CrossFit.



Variaveis Sexo Total CL X2
objetivos
Masculino Feminino Valor nivel
p
CL objetivos N % N % N %
Qualidade de 14 47 27 53 41 50,6 | Qui-
vida/saude quadrado
Emagrecimento/ténus | 4 13 14 27 18 22,2 | Sig.
muscular 0,15*
Condicionamento 9 30 9 18 18 22,2
fisico
Social/lazer 1 3 1 2 2 2,5
Reabilitacdo 2 7 0 0 2 2,5
Total 30 100 |51 100 |81 100
Fonte: elaboracdo do autor, 2021. p<0,05*

4 CONSIDERACOES FINAIS

Com os resultados obtidos pela pesquisa, € possivel concluir que as pessoas demonstram
estar mais preocupadas com a saude e qualidade de vida quando buscam exercicios fisicos,
mesmo que parte da populacdo tenha preferencia pela modalidade e esteja interessada
inicialmente pela estética, € comum encontrar pessoas que tenham optado por habitos
saudaveis. A maioria dos individuos pesquisados tem a satide como foco em seus objetivos com
relacdo aos treinos, sendo isso importante, pois tendo saude se tem qualidade de vida, e a
possibilidade de realizar qualquer atividade diaria.

Outra observacdo, quanto ao segundo maior nimero de respostas relacionadas ao
“motivo” pela escolha da modalidade CrossFit, mostra que os homens buscam por
condicionamento fisico e as mulheres por emagrecimento e tonus muscular. Essa segunda maior

opcdo, para ambos os géneros, pode estar vinculada a uma questdo cultural/estética,



influenciada pelos “padrdes de beleza” e a busca incansavel por perfei¢do, que pode ser um
fator ndo muito positivo quando relacionado a saude cognitiva da populagéo.

Contudo, o inicio da préatica de qualquer atividade fisica depende de um estimulo e/ou
incentivo da familia e amigos, por exemplo. As pessoas ddo continuidade a pratica dos
exercicios fisicos, devido a melhor execugdo de suas atividades no dia-a-dia, considerando o
melhor condicionamento fisico, forca, mobilidade, entre outras aptiddes fisicas. S&o varios 0s
motivos que levam a adesd@o e/ou manutencdo a pratica do CrossFit. Contudo, os dados dessa
pesquisa podem auxiliar na compreensdo dos interesses dos praticantes de CrossFit e melhor

atendimento ao publico em box de CrossFit.
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