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RESUMO

O CrossFit como modelo de treinamento tem crescido significativamente nos ultimos anos.
Com abordagem propria, a modalidade contempla em seu programa de condicionamento fisico
treinos constantemente variados, com diferentes movimentos funcionais executados em alta
intensidade. O carater de comunidade frequentemente associado ao CrossFit, ¢ presente desde
a sua metodologia colaborativa em que coaches, atletas e alunos tornam-se codesenvolvedores.
Nesse sentido, o presente estudo teve como objetivo compreender e identificar os motivos que
promovem a permanéncia bem como as barreiras para continuidade entre os praticantes dessa
modalidade. Participaram 118 alunos de CrossFit de 5 boxes de diferentes tamanhos da cidade
de Uberlandia — MG. Os participantes responderam a um questionario com perguntas
distribuidas em 3 blocos — primeiro relacionadas ao perfil sociodemografico e tempo de
vivéncia na modalidade, depois as motivagdes e dificuldades encontradas para permanéncia na
modalidade, e, o terceiro, a caracteristicas e aspectos considerados importantes na atuagdo dos
coaches — e em sequéncia, a versao adaptada do Inventario de Motivagdo a Pratica Regular de
Atividade Fisica (IMPRAF-54). Para compreender a relagao entre motivagao e exercicio fisico,
o estudo fundamenta-se na Teoria da Autodeterminagdo. Os participantes apresentam
regulacdes mais autodeterminadas de motivagao, relacionadas ao prazer e a satisfacdo pessoal
€ motivacdes com origens mais internas, o que contribui para a manutenc¢ao e regularidade da
pratica. Como principais barreiras destacam-se o custo financeiro e a competitividade percebida

pela perspectiva negativa.

Palavras-chave: Motivacao. CrossFit. Teoria da Autodeterminagao.



ABSTRACT

CrossFit as a training model has grown significantly in recent years. With its own approach, the
modality includes constantly varied workouts in its fitness program, with different functional
movements performed at high intensity. The community character often associated with
CrossFit is present in its collaborative methodology in which coaches, athletes and students
become co-developers. Hereupon, the purpose of this study is understand and identify the
reasons that promote maintenance as well as the barriers to maintenance among CrossFit
practitioners. This study involved 118 CrossFit students from 5 different sized boxes in the city
of Uberlandia — MG. The participants answered a questionnaire with questions divided into 3
blocks — the first one related to the sociodemographic profile and length of experience in the
sport, then to the motivations and difficulties encountered in staying in the sport, and the third
one, to the characteristics and aspects considered important in the coaches' work — and then to
the adapted version of the Inventory of Motivation to Regular Practice of Physical Activity
(IMPRAF-54). In order to understand the relationship between motivation and physical
exercise, this study is based on Self-Determination Theory. The participants showed more self-
determined regulation, related to pleasure, personal satisfaction and motivations with more
internal origins, which contributed to the maintenance and regularity of the practice. The main

barriers were the financial cost and the competitiveness perceived from a negative perspective.

Keywords: Motivation. CrossFit. Self-determination theory.
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1INTRODUCAO

1.1 O CrossFit

O CrossFit ¢ uma modalidade recente, fundada em 2000, pelo ex-atleta de Ginastica
Greg Glassman, e possui exclusiva metodologia de treinamento. O objetivo do CrossFit
enquanto treinamento consiste em ser um modelo de condicionamento fisico abrangente,
generalizado e inclusivo. Nesse sentido, em busca de preparar os seus praticantes para quaisquer
situacdes fisicas, a especialidade da modalidade € ndo se especializar, o que resulta em treinos
constantemente variados, com diferentes movimentos funcionais executados em alta
intensidade (CROSSFIT, 2021).

Dentro dessa metodologia com abordagem propria, as avaliagdes e os feedbacks
oriundos dos coaches, atletas e outros participantes que também se tornam codesenvolvedores,
transformam a modalidade em uma comunidade online espontinea e colaborativa. Assim,
percebe-se que o espirito de comunidade esta presente desde a sua constituicao e formulagao
até ao que acontece atualmente de forma rotineira dentro de mais de 13 mil boxes (como sdo
chamadas as academias da modalidade) de CrossFit pelo mundo (CROSSFIT, 2021).

Primeiramente, cabe apresentar a informagao de que a CrossFit ¢ uma marca registrada
e que somente academias afiliadas podem utilizar este nome no exercicio das suas atividades.
A modalidade ¢ praticada em mais de 140 paises pelo mundo sendo que, no Brasil, em 2020,
a CrossFit contava com 1.043 boxes afiliados (HUGO, 2020). Sabe-se ainda, que h4 um niimero
significativo de boxes que ndo sdo afiliados, mas seguem o modelo de treinamento e a estrutura
sugerida pela marca.

Além da utilizagdo do nome e logotipo, a marca CrossFit ao vender a sua afiliagao
propagandeia o fornecimento de “uma rede incomparavel de pessoas, produtos e servigos
projetados para apoiar a comunidade de afiliados (...) Das melhores praticas de negdcios a
experiéncia em coaching” (CROSSFIT, 2023), além de planos financeiros, divulga¢do do box
afiliado e participacdo de eventos da marca.

Para ser afiliado, o candidato necessita ter, pelo menos, um certificado de nivel 1 para
treinadores, fornecer trés propostas de nomes para verificacao de disponibilidade e o box devera
ter um site que sera vinculado ao da CrossFit. Além disso, o interessado deve pagar inicialmente
uma taxa de inscrigdo de US$500 e, anualmente, pagar a taxa de afiliacdo que atualmente custa
USS$ 3.000 (a vista ou em um plano de pagamento mensal com tarifa adicional de 20%) referente

a afiliacao (CROSSFIT, 2023). No Brasil, desde 2022, devido a reivindicagdes, principalmente



relacionadas as perdas no periodo de pandemia da Covid-19, o valor da filiacdo pode ser pago
em reais ¢ ¢ fixo em R$12.000,00, podendo ser pago em 12 parcelas de R$1.000,00 (HUGO,
2022). Essas informacgdes repostadas no site Hugo Cross foram coletadas em uma publicagdo
na pagina do Instagram do responsavel pela CrossFit Brazil, Ricardinho Prudente
(@ricardinhoprudente), ja que pelo site oficial da CrossFit encontram-se disponiveis apenas
esclarecimentos gerais sobre a afiliagdo e o candidato ¢é redirecionado a um formulario que deve
ser preenchido para elucidar outras duvidas.

Caso contrario, mesmo utilizando a metodologia de treinamento que ¢ gratuitamente
divulgada pela CrossFit na internet, seja por meio dos seus guias de treinamento, videos
demonstrativos de movimentos ou até mesmo pelos treinos didrios publicados no site, os locais
destinados a pratica devem utilizar outro nome, como, por exemplo, cross training, treinamento

funcional de alta intensidade etc.

1.2 Por que CrossFit?

Acredito ser importante, principalmente dentro de um estudo que tece sobre motivacgao,
apresentar quais foram os motivos que orientaram a minha escolha de estudo neste trabalho.
Pessoalmente, porque o CrossFit ¢ a minha modalidade principal de treinamento e aquela que
eu pretendo envelhecer praticando. Acredito que o meu apreco pelo esporte, pela pratica de
atividade fisica e pelos beneficios que ela proporciona em todas as vidas que toca, intensificou-
se apds ter conhecimento e comegar a praticar CrossFit.

A superacdo ¢ ilimitada dentro de um box. L& aprendemos sobre disciplina, for¢a de
vontade, colaboragdo, amizade e muitos outros beneficios que sdo transferidos para a nossa vida
pessoal e profissional. Assim, acredito que produzir um trabalho revelando os principais
aspectos da pratica de CrossFit para a entrada e permanéncia dos praticantes na modalidade,
além de serem importantes para a minha pratica profissional, pode ser o motivo reforcador da
tese de que essa modalidade pode auxiliar de diversas maneiras muitas vidas. E esse € o real e

profundo sentido da minha prética enquanto profissional de educagao fisica, transformar vidas.

1.3 O problema da pesquisa e seus objetivos

Greg Glassman, criador da CrossFit, conta que “a mégica esta no movimento, a arte esta
na programacao, a ciéncia esta na explicacao e a diversao esta na comunidade” (GLASSMAN,

4

2003 apud CROSSFIT, 2021). Assim, € relevante tecer consideracdes sobre a adesdo ao



treinamento relacionado com os niveis de motivagdo entre os participantes da modalidade, que
se definem como pertencentes a uma comunidade, ainda mais em um contexto em que parte
expressiva de estudos sobre esse modelo de treinamento faz consideragdes a respeito das lesdes
em detrimento dos beneficios fisicos, sociais e psicologicos relacionados a pratica.

A modalidade conta com praticantes de todas as idades, desde criangas até idosos, além
de ser uma pratica esportiva em que ¢ comum encontrar também pessoas com deficiéncia em
seu publico. As turmas regulares de adultos nao sao divididas por nenhum critério, quais sejam:
nivel de experiéncia na modalidade, competéncia de habilidades, idade, sexo, dentre outros. O
unico critério utilizado para que um aluno escolha a sua turma ¢ a hora em que terad
disponibilidade para treinar, sendo possivel ainda variar o horario da sua pratica de acordo com
a propria agenda, rotina e necessidade rotineiras.

Nesse sentido e considerando que a modalidade continue a engajar novos adeptos
mundialmente, é importante compreender quais s3o as caracteristicas sociais e psicoldgicas do
CrossFit que garantem o envolvimento de seus adeptos e fazem com que eles considerem o box,
os coaches e os seus colegas como, muitos afirmam, uma familia. O sentimento de comunidade
¢ frequentemente relatado pelos individuos praticantes, indicando uma sensacao de
identificacdo empatica, de pertencimento a um grupo, que diz respeito ao atendimento da
necessidade psicologica basica humana de vinculo, criando condi¢des mais favoraveis ao inicio
e 2 manutencao da pratica com o decorrer do tempo (MATIAS, 2019).

No processo de compreensdo da relagdo entre motivagdo e exercicio fisico, a Teoria da
Autodeterminacdo apresenta trés formas de motivacgdo: intrinseca (como o prazer pessoal, o
sentimento de revitalizacdo, desafio, satisfacao inerente etc.), extrinseca (resultados alcangados,
“puni¢des” evitadas, competicdo, aparéncia, afiliagdo etc.) (MALTBY; DAY, 2001) ¢ a
amotivacdo (quando ndo ha engajamento ou interesse ao comportamento) (DECI; RYAN,
1985).

Diante disso, o objetivo deste estudo € compreender as principais motivagdes dos alunos
de CrossFit para a permanéncia e regularidade, bem como, as barreiras encontradas na pratica
dessa modalidade de treinamento. Desse ponto de partida, outros aspectos como aqueles
relacionados ao tipo de motivagdo e a sua relagdo com a experiéncia na modalidade poderdo ser

observados.
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2 METODOLOGIA

2.1 Natureza do estudo

Trata-se de uma pesquisa com cardter misto. A pesquisa qualitativa dedica-se ao
“universo de significados, motivos, aspiragdes, crencgas, valores e atitudes, o que corresponde a
um espago mais profundo das relagdes, dos processos e dos fendmenos que ndo podem ser
reduzidos a operacionalizacao de variaveis” (MINAYO, 2001, apud GERHARDT; SILVEIRA,
2009). Nessa perspectiva, o estudo possui caracteristicas qualitativas ao buscar compreender o
problema, por meio da leitura das respostas dos participantes as questdes abertas do formulario,
sendo elas fundamentadas em suas experi€ncias pessoais.

Ainda, contém caracteristica quantitativa, ao passo que a analise de dados dos
instrumentos estruturados presentes no questiondrio possibilitard obter informagdes sobre os
participantes e a relacdo entre as varidveis resultantes das respostas. Evidencia-se também,
segundo Fonseca (2002), que ao utilizar as pesquisas qualitativa e quantitativa de maneira
conjunta, mais informagdes podem ser recolhidas do que se utilizadas isoladamente.

Com base nos procedimentos técnicos utilizados, a pesquisa configura-se como estudo
de campo, posto que se preocupa com o aprofundamento das questdes propostas dentro de uma
comunidade de esporte e lazer e se desenvolve por meio da observacao, analise e compreensao
das respostas dos participantes. Gil (2002) ressalta que, no estudo de campo, como h4 maior
participagdo do pesquisador, torna-se também maior a probabilidade de os sujeitos oferecerem

respostas mais confidveis.

2.2 Populacio e amostra

A amostra deste estudo foi composta por 118 alunos praticantes de CrossFit. Para
selecdo da amostra foi realizado um levantamento no portal de buscas Google e no site da
CrossFit sobre os boxes localizados na cidade de Uberlandia — MG. Apods essa primeira
listagem, foram selecionados 5 boxes levando em consideracdo o tamanho quanto ao publico
frequentador e realizado primeiro contato com os head coaches/gestores dos boxes de CrossFit
escolhidos. Essa conversa inicial ocorreu por meio de visitas presenciais em alguns dos boxes
e em outros, devido ao prazo e a impossibilidade de contato inicial, via WhatsApp,
apresentando na oportunidade a autora e a pesquisa, bem como, a relevancia da participagdo de

cada um desses locais para o €xito do estudo.
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Como critério de inclusdo na amostra, se estabeleceu que os alunos deveriam praticar
regularmente a modalidade por, no minimo, 6 meses em qualquer box de CrossFit, com
frequéncia semanal minima de 120 minutos (duas aulas por semana). Dessa forma, foi excluida

da pesquisa apenas uma pessoa que nao atendia ao tempo minimo de pratica.

2.3 Instrumento

O questionario, instrumento da pesquisa, ¢ composto por perguntas fechadas, com
opgdes pré-estabelecidas para escolha, perguntas abertas com respostas curtas e longas, com
espago para que os alunos se expressarem com clareza e conforme as suas necessidades, e
perguntas com respostas em escala tipo Likert, que Appolinario (2007, p. 81) classifica como
“tipo de escala de atitude na qual o respondente indica seu grau de concordancia ou discordancia
em relacdo a determinado objeto”.

Além disso, com o objetivo de analisar o aspecto motivacional associado a pratica
regular de atividade fisica dos alunos fundamentados na Teoria da Autodeterminagdo, foi
realizada uma adaptacdo do Inventario de Motivagdo para a Pratica Regular de Atividade Fisica
e/ou Esporte (IMPRAF-54) (BARBOSA, 2006), em que foram selecionadas 24 das 54 questdes
do questiondrio original, mantendo a propor¢do das perguntas entre as seis dimensdes
analisadas (controle de estresse, satde, sociabilidade, competitividade, estética e prazer) e as
respostas em escala bidirecional do tipo Likert, com niveis de 1 a 5, assim classificadas: 1 —
Isto me motiva pouquissimo; 2 — Isto me motiva pouco; 3 — Mais ou menos — ndo sei dizer —
tenho duvida; 4 — Isto me motiva muito; € 5 — Isto me motiva muitissimo.

O questionario realizado com os alunos dos boxes participantes do estudo foi dividido
em trés blocos principais e a versdo adaptada do Inventario de Motivacdo a Pratica Regular de
Atividade Fisica (IMPRAF-54). Os blocos foram assim apresentados: Bloco 1 — Perfil do aluno,
reunindo questdes relacionadas ao perfil sociodemografico e ao tempo de vivéncia na
modalidade; Bloco 2 — Motivagdes e dificuldades encontradas no ingresso e permanéncia na
modalidade; e Bloco 3 — Caracteristicas e aspectos que considera importantes na atuacao dos

coaches.

2.4 Procedimentos para coleta de dados

Inicialmente, com os dados levantados no site de buscas Google e CrossFit sobre os

boxes localizados em Uberlandia e regido, foram contatados os gestores e/ou head coach
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(treinador principal) de cada local para convidar os alunos do box a participar da pesquisa. Esse
primeiro contato foi feito via WhatsApp ou pessoalmente, a fim de apresentar a autora, a
pesquisa e a importancia da adesao de cada box. Durante as visitas € no texto de apresentagao
da pesquisa e da autora, foram destacados os beneficios ¢ a relevancia do estudo para a analise
e melhorias da experiéncia de todos os envolvidos e da propria modalidade CrossFit.

Apoés a apresentacdo, os proprios head coaches encaminharam em seus grupos (no
WhatsApp) de comunicagdo interna com os alunos, o link para acesso ao questiondrio
acompanhado de um breve texto com apresentacao da autora e explicacdo da pesquisa. Acredito
que a adesao dos alunos de CrossFit foi satisfatoria e possivelmente estimulada pela vontade de
ajudar ndo so6 alguém que ¢ praticante da modalidade como eles, mas a propria modalidade que
eles praticam.

Além disso, os participantes da pesquisa assim que acessaram a pagina do formulario
na plataforma Google Forms visualizavam o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE), constando o objetivo deste estudo, além da explicagdo sobre o questionario e sua
respectiva duracao, resguardando a possibilidade de desisténcia e ndo continuidade no processo.
No questionario constava ainda um nimero de telefone e e-mail da autora e orientadora para
que o participante pudesse entrar em contato para esclarecer quaisquer duvidas que possam

surgir. Ademais, foi preservada a identidade dos participantes da pesquisa.

2.5 Técnica de analise de dados

Foi realizada a analise qualitativa das respostas dos questionarios, e quantitativa,
descrevendo os dados e apresentando a frequéncia absoluta e relativa, bem como, uso de média
e desvio padrdo, a fim de comparagdo e compreensao das informagdes coletadas. Nesse método,
destacam-se as seguintes etapas: identificacdo do problema ou situagdo; recolha de dados;
critica dos dados; apresentacao dos dados; e analise e interpretagdo dos resultados (REIS, 1996).

Para tratamento dos dados qualitativos, foi adotada a analise de conteudo, definida por

Laurence Bardin (2016, p. 42) como

um conjunto de técnicas de andlise das comunicagdes visando obter, por
procedimentos, sistematicos e objetivos de descrigdo do conteudo das mensagens,
indicadores (quantitativos ou ndo) que permitam a inferéncia de conhecimentos
relativos as condigdes de producao/recepgio (variaveis inferidas) destas mensagens.

A andlise de contetido € composta por trés grandes etapas: 1) a pré-analise; 2) a

exploragdo do material; 3) o tratamento dos resultados, a inferéncia e a interpretacdo (BAUER,
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2002). Nesse sentido, essa técnica de pesquisa possibilita o tratamento de forma objetiva das
respostas obtidas por meio de inferéncias produzidas a partir desse contetido que podem ser
replicadas ao contexto social.

O tratamento descritivo, ou seja, a descrigao analitica do conteudo, constitui a primeira
fase do procedimento. As respostas passam por uma exploracao realizada por meio da “leitura
flutuante”, assim denominada na andlise de conteudo em analogia com a atitude do psicanalista,
que ao entrar em contato com o contetido, deixa-se invadir por impressoes € orientacdes que
surgirem (BARDIN, 2009). A partir disso, € possivel codificar o texto em representagoes do
conteudo por meio de temas. Barelson (apud BARDIN, 2016, p. 134) definia o tema como:
“uma afirmacdo acerca de um assunto. Quer dizer, uma frase, ou uma frase composta,
habitualmente um resumo ou uma frase condensada, por influéncia da qual pode ser afetado um
vasto conjunto de formulagdes singulares”.

Assim, ao definir os temas, descobrem-se os nucleos de sentido do discurso,

possibilitando significados para os objetivos de analise. Também compreendido como unidade
de registro, o tema ¢ utilizado para o estudo das motivagdes de atitudes, comportamentos,
opinides, crengas, valores, etc. (BARDIN, 2009). A partir desses registros, ¢ possivel inferir
conhecimentos que estdo relacionados as condi¢des de producao/recepgdo dessas respostas, ou
seja, sobre a propria relacdo entre o participante € o objeto da pesquisa.
Neste estudo, apds laboriosa leitura das respostas ao questionario sob as regras da
exaustividade, representatividade, homogeneidade e pertinéncia caracteristicas da fase de pré-
andlise (BARDIN, 2016), agrupou-se as observagdes e categorias levantadas que possuiam
congruéncias em formas de unidades de registro, aqui representados pelos temas.

Foram encontrados 10 temas, sendo eles: proximidade e localiza¢do; ambiente e espaco
fisico; comunidade e relacionamento entre alunos; qualidade dos treinos; qualificagdo e atitude
dos profissionais; motiva¢do e envolvimento pessoal; familia e amigos; cuidado técnico e
prevencdo de lesdes; competitividade; e dificuldades financeiras. Posteriormente, os temas
iniciais foram alocados em eixos temadticos de acordo com as confluéncias e disparidades e a
sua relagdo com o problema da pesquisa, a motivacdo para permanéncia € bem como as

barreiras encontradas para a pratica regular de CrossFit.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

A amostra foi composta por 118 participantes, predominantemente: do género feminino

(66,1%), idade entre 30 e 41 anos (56,7%), estado civil solteiro(a) (52,5), sem filhos (68%), cor
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da pele branca (71,19%), nivel de escolaridade superior completo (37,3%), renda familiar
mensal média de 5 a 8 salarios minimos (22,6%), profissionais da area da saude (17,8%), e

residentes no municipio de Uberlandia — MG (94%) (Tabela 1).

Tabela 1 — Caracterizagdo sociodemografica da amostra.

VAR]AVEES F A VARIAVEIS F %
IDADE (anos) PROFISSAO
18a29 39 33,05
30 a4l 67 56.78 Profissional da area da Satude 21 17,80
42a53 10 8,47 Profissional da area de 1" 932
54 + 2 1,69 tecnologia ’
Profissional da drea juridica 11 9,32
GRENERO Professor 11 9,32
Feminino 78 66,10 Estudante 8 6,78
Masculino 40 3390 Profissional da drea 8 6,78
administrativa/financeira
Profissional da area comercial 8 6,78
ESTADO CIVIL Servidor(a) publico 6 5,08
Solteiro(a) 62 52,54 Profissional da area de 5 424
Casado(a) 49 41,53 engenh_aria ’
Divorciado(a) 4 3,39 Sgﬁfsgsgséoda area de 3 2,54
Unido estdvel 1 0,85 Outros 26 22,03
Vitivo(a) 1 0,85
Amasiado I 0.85 RENDA FAMILIAR
MENSAL
COR OU RACA ,I?q?nlin(:;?) a 3 (trés) salarios 12 10,08
Amarela 4 3,39 De 3 (trés) a 5 (cinco) salarios 21 17.65
Branca 84 71,19 minimos ’
Parda 21 17.80 g?n?n(;csls) a 8 (oito) salarios 27 22,69
st 6 . .
Preta 3,08 De 8 (oito) a 10 (dez) salarios 14 11.76
Prefiro nao responder 3 2,54 minimos ’

’ g?nli}(l)]éciez) a 12 (doze) salarios 7 5.88
MUNICIFIO Mais de 12 (doze) salarios 2 18.49
Uberlandia - MG 111 94,07 minimos ’
Araguari - MG : 1,69 Prefiro nio responder 15 12,61
Outros S 4,24

NIVEL DE ESCOLARIDADE TIEM FILHOS 37 31.09
Médio Incompleto 1 0,85 51111 ol 68,07
Médio Completo 6 5,08 Nao ’
Superior Incompleto 15 12,71
Superior Completo 44 37,29
Pos-graduagao 34 28,81
Mestrado 9 7,63
Doutorado 9 7,63

Fonte: A autora (2023).
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Segundo dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) coletados por
meio da Pesquisa Nacional por Amostra de Domicilios (PNAD) em 2015, em que 52,2% da
amostra eram mulheres e 47,8% eram homens, observou-se que do total de praticantes de
esporte ou atividade fisica, 46,1% eram mulheres e 53,9%, homens. Porém, proporcionalmente
ao tamanho da amostra, constata-se maior participagdo efetiva masculina, representando 42,7%,
enquanto a feminina representava 33,4%. Apesar disso, quando questionadas as modalidades
praticadas, dentre aqueles que se enquadravam em “fitness”, 65,6% eram mulheres e 34,4%
homens (IBGE, 2017). Nesse sentido, os praticantes de CrossFit respondentes desta pesquisa
confirmam esse cendrio, com as mulheres representando 66,1% da amostra.

Além disso, o nivel de escolaridade também ¢ representativo da populagdo brasileira, ja
que o percentual de pessoas praticantes foi crescente conforme a instrugdo, sendo que nos dados
do PNAD de 2015, 57% dos praticantes possuem nivel superior completo, enquanto na amostra
eles representam a parcela mais expressiva — 37,3%. O mesmo ocorre quando o critério ¢
rendimento familiar mensal, em que familias com renda igual ou maior que 5 salarios minimos
configuram 65% da populagdo brasileira praticante de esporte ou atividade fisica e 22,6% da
amostra (IBGE, 2017).

A respeito da vivéncia dentro da modalidade de treinamento de CrossFit (Tabela 2), a
amostra apresentou-se majoritariamente com tempo de pratica entre 19 a 36 meses (1 ano e 6
meses e 3 anos), frequéncia semanal entre quatro e cinco dias, frequentam o box fora do seu
horario de treino (60,1%), participaram de algum campeonato de CrossFit como atleta (64,4%),
participaram de algum campeonato de CrossFit como torcedor (84,7%), praticam outra
modalidade esportiva/exercicio fisico além do CrossFit (61,8%), sendo a modalidade mais
praticada a musculagdo (33,3%).

No esporte do fitness, como se autodefine o CrossFit, na busca da manuten¢do de bons
reguladores de saude a pratica de outras modalidades ¢ incentivada, como encontra-se no Guia
de treinamento de nivel 1: “faca exercicios constantemente variados em alta intensidade,
aprenda e jogue novos esportes ao longo da sua vida” (CROSSFIT, 2021). Nesse sentido, dentro
dos grupos de CrossFit, as pessoas também se retinem para praticar corrida de rua, ciclismo,
esportes aquaticos, esportes de aventura etc., inclusive geralmente organizados e estimulados

pelos proprios gestores e/ou coaches do box.



Tabela 2 — Vivéncia da amostra na modalidade de treinamento CrossFit.

VARIAVEIS F %
TEMPO DE PRATICA (MESES)

6al8 28 23,73
19a36 52 44,07
37a54 9 7,63
55a72 25 21,19
73 + 2 1,69
FREQUENCIA SEMANAL (DIAS)

2a3 22 18,64
4as 60 50,85
5+ 36 30,51
FREQUENTA O BOX FORA DO

TREINO

Sim 71 60,17
Nao 47 39,83
PARTICIPOU DE CAMPEONATO

COMO ATLETA

Sim 76 64,41
Nio 42 35,59
PARTICIPOU DE CAMPEONATO

COMO TORCEDOR

Sim 100 84,75
Nio 18 15,25
PMTICA OUTRA MODALIDADE

ALEM DO CROSSFIT

Sim 73 61,86
Nio 45 38,14
MODALIDADES

Musculagao 36 33,33
Corrida 16 14,81
Natacao 15 13,89
Ciclismo 4 3,70
Beach Tennis 4 3,70
Outros 33 30,56

Fonte: A autora (2023).
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Com relag@o aos fatores envolvidos na pratica de CrossFit que ajudam, ndo interferem
ou atrapalham, utilizando uma escala tipo Likert, obteve-se a seguinte predominancia entre as
respostas: conhecimento do profissional — ajuda (99,1%), simpatia do profissional — ajuda
(96,6%), meios de comunicagdo do box — ajuda (84,7%), seguranca do ambiente — ajuda
(99,1%), equipamentos — ajuda (97,5%), horario da atividade — ajuda (90,7%), acessibilidade —
ajuda (80,7%), clima — ajuda (83,3%), transporte — ndo interfere (55%), custo financeiro — ajuda
(71,4%), atitude da equipe de trabalhadores do box — ajuda (94,9%), atitude dos colegas de
treino do box — ajuda (89,8%) (Tabela 3).

Tabela 3 — Fatores que ajudam, atrapalham ou nao interferem com relagdo a pratica da modalidade de
treinamento CrossFit.

FATOR F %

Conhecimento do profissional Ajuda 117 99,15
Atrapalha 0 0

Nio interfere 1 0,85

Simpatia do profissional Ajuda 114 96,61
Atrapalha 0 0

Nio interfere 4 3,39

Meios de comunicaciio do box Ajuda 100 84,75
Atrapalha 0 0

Nio interfere 18 15,25

Seguranca do ambiente Ajuda 117 99,15
Atrapalha 0

Nio interfere 1 0,85

Equipamentos Ajuda 115 97,46

Atrapalha 1 0,85

Nio interfere 2 1,69

Horario da atividade Ajuda 107 90,68

Atrapalha 1 0,85

Nio interfere 10 8,47

Acessibilidade* Ajuda 926 80,67
Atrapalha 0 0

Nio interfere 23 19,33

Clima* Ajuda 100 83,33

Atrapalha 7 5,83

Naio interfere 13 10,83

Transporte* Ajuda 48 40,68

Atrapalha 5 4,24

Nao interfere 65 55,08

Custo financeiro Ajuda 85 71,43

Atrapalha 17 14,29

Nao interfere 17 14,29

(Continua)
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(Continuagao)
FATOR F %
Atitude da equipe de trabalhadores do box Ajuda 113 94,96
Atrapalha 3 2,52
Naio interfere 3 2,52
Atitude dos colegas de treino do box Ajuda 106 89,83
Atrapalha 3 2,54
Nio interfere 9 7,63
(Conclusao)

* As questdes permitiam mais de uma escolha para resposta, assim o n para calculo dos valores F e % foi alterado
para o total de respostas correspondente ao fator.

Fonte: Adaptado pela autora a partir de Seron, Arruda e Greguol (2015).

Ao analisar os dados da Tabela 3, nota-se que nao ha escolhas expressivas para a opgao
de resposta “atrapalha” sobre os fatores, porém, o custo financeiro (14,29%) foi o indicativo
que mais se destacou nesse quesito, enquanto a escolha “ndo interfere” para o fator transporte
também sobressaiu dentre os outros. Nas respostas abertas ao questionario, sobre as barreiras
encontradas na pratica de CrossFit, sdo apontadas as dificuldades financeiras relacionadas a
pratica, além da localizacdo e proximidade do box ser um fator facilitador para ingresso e
permanéncia na modalidade (Quadro 1). Nao apenas a mensalidade, mas a escolha de um ténis
mais apropriado, o uso de grips para protecao das maos, cordas, joelheiras, munhequeiras, cintas
e outros equipamentos nao obrigatorios para ingresso na modalidade, mas que contribuem de
alguma maneira para necessidades especificas de conforto e performance possuem um valor
alto no mercado conforme relatos de praticantes.

Além disso, observa-se que um dos fatores que mais contribuem para a pratica de
CrossFit estdo relacionados ao profissional, representado pelo coach — simpatia (96,6%) e
conhecimento (99,1%). Essas informac¢des também constam nas respostas ao questionario
(Quadro 1), indicando a importancia da qualidade das aulas, da metodologia de ensino, da
orientagdo, segurangca € apoio ao praticante bem como da qualificagdo e atitude dos

profissionais.
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Quadro 1 — Temas iniciais e observacdes sobre os agrupamentos.

OBSERVACOES SOBRE OS

TEMAS AGRUPAMENTOS

Incluem-se neste tema as respostas a respeito da
proximidade ou distancia do lugar de treinamento
em que pratica a modalidade CrossFit, sendo este

Proximidade e localizacio aspecto — a proximidade ou distancia até a casa,
(aspectos positivos e negativos) trabalho e/ou faculdade/local de estudo —
destacado como facilitadora para entrada e
permanéncia ou barreira, provocando alteragdo do
local de prética.

Neste tema estdo agrupadas as falas sobre o espago
fisico e estrutura do box, sendo os aspectos
positivos:  ambiente  climatizado, limpeza,
Ambiente e espaco fisico organizacdo, ambiente confortavel, seguro, e
(aspectos positivos e negativos) equipamentos disponiveis.
Dentre os aspectos negativos foram mencionados:
ambiente desagradavel, turma cheia demais, calor,
falta de equipamentos para todos.

Neste topico estdo reunidas as consideracdes
positivas a respeito da amistosidade dos coaches e
colegas, ambiente e envolvimento de treinadores e
colegas de treino, clima entre os alunos,
companheirismo, espirito de comunidade, espirito
do CrossFit, coletividade, integrag@o entre alunos,
unido, apoio e cooperagio.

Ja como aspectos negativos: falta de comunidade,
de empatia do profissional e das pessoas, falta de
companheirismo entre os alunos, colegas egoistas
¢ falta de entendimento de restri¢des individuais.

Comunidade e relacionamento entre alunos
(aspectos positivos e negativos)

Respostas contendo tanto contetidos positivos
quanto negativos relacionadas aos aspectos:
qualidade e dinamica dos treinos, adaptabilidade
dos treinos, treinos de técnicas, treinos que
entendam a realidade das turmas e sejam
desafiadores, qualidade das aulas, orienta¢do aos
alunos, intensidade dos treinos, variagdes,
evolucdo fisica, treino coletivo.

Qualidade dos treinos
(aspectos positivos e negativos)

Neste topico reunem-se respostas que relatam, sob
o aspecto positivo: acolhimento, receptividade,
acompanhamento por parte dos coaches,
profissionais que levam em consideragdo o
CrossFit de verdade, bons profissionais que além
de seguranga e apoio ao aluno, transmitem boa vibe
e energia, empatia com os alunos, atencdo e
corregao dos movimentos, didatica,
comprometimento, metodologia de ensino,
respeito, paciéncia, competéncia, lideranca, boa
comunicagdo, animagdo, simpatia, proatividade,
alegria, incentivo e feedbacks.

Ja como aspectos negativos relacionados aos
coaches foram mencionados: desqualificagdo
técnica, falta de respeito, atitudes negativas,
impaciéncia, desinteresse ¢ desatengdo com o
aluno, uso de celular durante o treino, mau humor,

Qualificaciio e atitude dos profissionais
(aspectos positivos e negativos)

(Continua)
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(Continuag@o)

rispidez, coagdo, falta de comprometimento com a
aula e alunos, desrespeito aos limites do aluno,
falta de didatica e de habilidade humana para
esclarecer duvidas.
Neste tema, encontram-se respostas que
comunicam sobre o envolvimento ¢ a motivagao
pessoal, como: vontade de me exercitar
novamente, interesse em compreender a
modalidade, gosto pelo estimulo dado na aula de
CrossFit, desafiar-se e conquistar um bom
Envolvimento e motivacio pessoal condicionamento fisico, paixdo pela modalidade,
(aspectos positivos e negativos) buscar novas experiéncias, diversdo, incentivo a
evolugdo constante e a superacdo, beneficios e
importancia da pratica, gostar do estilo do treino,
preferéncia por determinadas filosofias de box.
Como aspectos negativos, respostas como: nao
conseguir executar alguns movimentos, falta de
habilidade em alguns exercicios especifico.
Referéncia a pratica e a relagdo com a familia e
amigos, como: possibilidade de levar minhas filhas
comigo, familia, acompanhar minha esposa em
alguma atividade fisica para fazermos juntos,
indica¢do de familiares, meus amigos treinam 14,
quem me levou foi meu filho que era coach do box,
insisténcia dos amigos, os amigos que a gente faz
la.
Respostas apresentando contetdo sobre o cuidado
com aluno para evitar lesdes, orientagdes
adequadas e respeito aos limites individuais,
corre¢do de postura e exercicios adaptados,
acompanhamento dos profissionais para prevengao
de lesdes, foco em técnica.
Neste tema, inclui as respostas relacionadas a
competitividade, sendo as negativas, como o
excesso de competitividade, competitividade
desnecessaria, falta de bom senso, competigdo
exagerada, competicdo ¢ falta de regulamentag@o
nos campeonatos, alunos que ficam querendo ser
melhores que os outros. E as positivas: o estimulo
ao espirito competitivo e pequenas competigcdes
entre times.
Respostas sobre a dificuldade financeira para se
Dificuldades financeiras manter  matriculado, situacdo  financeira
relacionada a pratica e o valor praticado pelo
gympass como limitante.

Fonte: A autora (2023).

Familia e amigos

Cuidado técnico e prevencao de lesdes

Competitividade
(aspectos positivos e negativos)

(Conclusao)

Do ponto de vista da competéncia relacional do treinador, o topico Como ser um
treinador eficiente do Guia de treinamento de nivel 1 da CrossFit, enfatiza como principios,
“presenca e atitude: a habilidade de criar um ambiente de aprendizagem positivo e envolvente.

O treinador demonstra e cultiva a empatia com os atletas” (CROSSFIT, 2021, p. 153). Esses
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valores estdo relacionados ao envolvimento do treinador com o objetivo de melhorar a vida das
pessoas que treina, garantindo atengdo, empatia e paixao pelo trabalho que desempenham.

Sobressaem-se ainda indicadores relacionados ao ambiente e estrutura do local —
seguranga (99,1%) e equipamentos (97,5%) —; e a atitude da equipe de trabalhadores (94,9%).
Corroborando com esses dados, respostas abertas ao questiondrio sobre pontos importantes
dentro de um box de CrossFit estdo relacionadas ao ambiente climatizado, limpeza,
organizagdo, conforto, seguranga, equipamentos disponiveis € ao clima entre as pessoas ¢ a
filosofia do box (Quadro 1).

Verifica-se ainda que quanto a caracteristicas e aspectos relacionados a atuagdo dos
coaches de CrossFit, 92,4% da amostra considera importante a formagdo em Educagado Fisica
para um coach de CrossFit e 83% tem conhecimento sobre a formagdo e/ou certificagcdes do
coach. Durante a aula de CrossFit, 95,8% responderam que algumas atitudes do coach os

motivam e 47,5% responderam que algumas atitudes do coach os desmotivam (Tabela 4).

Tabela 4 — Caracteristicas e aspectos relacionados a atuag¢ao dos coaches de CrossFit.

QUESTIONAMENTO RESPOSTA F %
Considera importante a formac¢do em Educacdo Sim 109 92,37
Fisica para um coach de CrossFit? Nio 9 7.63
Tem conhecimento sobre a formagao e/ou Sim 98 83,05
certificagdes do coach?

Nao 20 16,95
Alguma(s) atitude(s) do coach motiva(m) durante Sim 113 95,76
a aula de CrossFit?

Nio 5 4,24
Alguma(s) atitude(s) do coach desmotiva(m) Sim 56 47,46
durante a aula de CrossFit?

Nio 62 52,54

Fonte: A autora (2023).

A respeito de ter ou ndo graduacdo em Educacdo Fisica para atuagdo como coach de
CrossFit, ressalta-se que 7,63% dos respondentes nao consideram importante, o que indica um
estado de alerta sobre a nossa profissdo. A atuacdo como coach de CrossFit no Brasil respeita
a condi¢do de atuacdo como profissional de Educagdo Fisica e tem como exigéncia o titulo
académico de nivel superior. Segundo o Estatuto do Conselho Federal de Educagdo Fisica

(CONFEF) de 2022, no capitulo 2, Do Campo e Atividade Profissional, Art. 10, inciso X:
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Art. 10 - Sao atividades privativas dos Profissionais de Educacao Fisica:

()

X — planejar, prescrever, supervisionar, avaliar e orientar a execugdo de métodos e
procedimentos relacionados com atividade fisica e exercicio fisico, esporte, lutas,
jogos, atividades ritmicas corporais, pilates, crossfit, ginastica e suas variagdes,
muscula¢do, danga e artes marciais, com a finalidade de desenvolver aptidao fisica,
condicionamento fisico, desempenho esportivo, reabilitacdo fisica e lazer ativo.

(CONFEF, 2022, grifo meu).

A atuacdo do profissional de Educagdo Fisica deve estar amparada na sua formagdo
académica que distingue a profissdo de uma mera ocupagdo. Tani (1995, p. 14) ao diferenciar
esses dois conceitos, apresenta a profissio como o compromisso “com uma carreira onde a
execucao do trabalho é baseado no conhecimento sobre a esséncia do servigo que oferecem e
sobre a pessoa a quem prestam este servico”. Nesse sentido, a inexigéncia da formagao em
Educacdo Fisica, abdica de toda aprendizagem tedrico-cientifica e pratica a respeito de
disciplinas como anatomia, comportamento motor, gestdio em educacdo fisica, fisiologia,
psicologia do esporte, cinesiologia, historia da educagdo fisica, farmacologia, biomecanica,
treinamento fisico e esportivo, educagdo fisica e diversidade humana, jogos e brincadeiras,
dentre outras que o estudante tem acesso e sob a qual fundamenta a sua atuagao profissional.

Além da graduagdo em Educacao Fisica, a aprovacgado no teste de Nivel 1, fundamentado
no Curso de Certificado de Nivel 1 da CrossFit, ¢ necessaria para receber a designacao de
Treinador de Nivel 1 de CrossFit (CF-L1) e utiliza-la com o nome da marca em um box afiliado.
A credencial tem duragdo maxima de 5 anos, quando o treinador precisa renova-la ou,
preferencialmente, prosseguir com o treinamento disponivel até o nivel 4 (CROSSFIT, 2021).

Quando questionados sobre o que os motiva no treinamento de CrossFit, utilizando a
versao adaptada ao estudo do Inventario de Motivacdo a Pratica Regular de Atividade Fisica
(IMPRAF-54), dentre as seis dimensdes, o prazer foi o principal fator motivacional com média
de 4,49 (= 0,38), seguido pela saude (4,47 £0,41), controle de estresse (4,36 +0,38),
sociabilidade (3,81 +£0,43), estética (3,69 +0,70) e, por ultimo, a competitividade (2,32 +0,63)
(Grafico 1).
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Grafico 1 — Média e desvio-padrao das respostas em cada dimensao associada a motivagdo para a
pratica no treinamento de CrossFit.
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Fonte: A autora (2023).

A Teoria da Autodeterminacao (TAD) se fundamenta na satisfagdo das Necessidades
Psicoldgicas Basicas (NPB) do ser humano, ou seja, aquelas que sdo essenciais para o seu
crescimento psicoldgico, integridade e bem-estar (DECI; RYAN, 2000). Nesse sentido,
compreende-se que as pessoas assumem determinados comportamentos para satisfagdo das
NPB e a TAD fundamenta-se no conceito de que a motivagao do individuo varia conforme o
seu grau de autodeterminacdo para o comportamento (MATIAS, 2019).

Assim, sdo propostas trés formas de motivacao para o comportamento segundo a TAD,
sendo elas: motivacdo intrinseca, em que o engajamento no comportamento acontece por
recompensas internas (como satisfagdo e prazer); extrinseca, na qual o comportamento ¢
regulado externamente, como um meio para atingir um objetivo separado (por exemplo:
praticar CrossFit para definir o corpo); e amotivagdo, quando nio existe engajamento no
comportamento ou nao ha nenhum nivel de interesse (DECI; RYAN, 1985; MATIAS, 2019).

Assim, em uma ponta estd a amotivagdo, definida pelo desinteresse e auséncia de
inten¢do. Depois, a motivagdo extrinseca, que pode ser apresentada em quatro formas de
regulacdo com niveis crescente de autonomia: externa — comportamento motivado por
recompensas ou para evitar punicdes; introjetada — ha uma pressdo interna para o
comportamento motivada na busca por aprovacdo social ou evitar desaprovacdo externa;
identificada — o comportamento ¢é percebido como pessoalmente importante e Ttil,
relacionando-se a interesses proprios, mesmo que a razdo tenha origem externa; e integrada —
existe uma coeréncia entre o0 comportamento, os valores, os objetivos e beneficios pessoais. E

por fim, na outra ponta encontra-se a motivacdo intrinseca, caracterizada pela escolha pessoal,
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satisfacdo e prazer, “quando ndo se consegue explicar os porqués do comportamento”

(MATIAS, 2019, p. 39). Esse continuo pode ser melhor visualizado na Figura 1.

Figura 1 — Continuo da Autodeterminagdo com os tipos de motivagao, seus estilos regulatorios, ldcus
de causa e processos correspondentes.

Autodeterminacao

~ MOTIVAGAO MOTIVAGAO
AMOTIVACAO . ¢ - ¢
EXTRINSECA INTRINSECA
impessoal E externo algo externo algo interno interno E interno
nao E recompensa/ recompensa/ ~ importancia consciénciali prazer!
valorizado . punicio punigéo pessoal | sintese = satisfagdo
. externa interna valorizagéo consigo *  pessoal
H consciente mesmo

Fonte: Elaborado pela autora a partir de Deci e Ryan (2000) e Matias (2019).

Nessa perspectiva e utilizando os dados obtidos pela amostra, é possivel visualizar
caminhos nesse continuo relacionados aos fatores motivacionais. O primeiro fator motivacional
Prazer se enquadra como forma de regulacao e motivagao intrinseca. Além disso, os praticantes
consideram que a modalidade ¢ uma forma importante de promover Saude e Controle de
estresse (regulagdo integrada e identificada), para alcancar uma Estética desejada e um corpo
socialmente considerado bonito (regulacdo introjetada), ou mesmo ingressaram na pratica por
influéncia de amigos e familiares (regulagdo externa).

Dessa maneira, ressalta-se que para cada comportamento os individuos agrupam um
conjunto de regulagdes em diferentes niveis, ou seja, ndo se restringem a apenas um ou outro
nivel de motivacdo, formando uma ideia de continuidade em que a motivagdo mais
autodeterminada relaciona-se as consequéncias mais positivas € a menos autodeterminada a
menor chance de manuten¢do do comportamento (MATIAS, 2019). Nesse entendimento, a
motivagdo intrinseca, caracterizada pela escolha individual, pelo prazer e pela satisfagdo
pessoal do individuo, ou seja, mais autodeterminada, ¢ aquela que mais efetivamente promove

a manuten¢do do comportamento.
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Nas respostas ao IMPRAF adaptado, ressalta-se a dimensdo prazer como principal fator
motivacional na pratica de CrossFit, refletindo nos individuos alto nivel de motivagao
intrinseca, que pode ser melhor compreendido sob o viés da teoria das NPB. Nela, sao
apresentadas trés necessidades psicoldgicas inatas: a necessidade de autonomia, a necessidade
de competéncia e a necessidade de vinculo (GUIMARAES et al., 2004).

A primeira delas, autonomia, no contexto da pratica de atividade fisica e,
particularmente neste estudo pela pratica de CrossFit, pode ser compreendida como
autoeficacia, ou seja, a crenca ou nivel de autoconfianca que uma pessoa tem para realizar
determinada tarefa (BANDURA, A., 1997 apud MATIAS, 2019). Dentro do CrossFit, ¢ comum
o desafio e a aprendizagem de novos movimentos bem como a sua adaptabilidade, devido a sua
propria defini¢do de estimulo: “movimentos funcionais constantemente variados executados
em alta intensidade” (CROSSFIT, 2023).

Nesse sentido, algumas respostas enquadradas dentro do eixo tematico Motivagao para
permanéncia/regularidade (Quadro 2), como “quando me desafiam a fazer algo que eu julgo
ndo conseguir fazer e vou 14 e faco”, ou “quando o coach me conhece e me incentiva ‘vocé
consegue, vocé pode, vocé ¢ capaz!’, indicam experiéncias afetivas positivas dentro da
modalidade, construidas dentro de um contexto social que contribui para a afirmacdo da

autoeficacia individual.

Quadro 2 — Eixos tematicos e respectivos temas iniciais.

EIXOS TEMATICOS TEMAS INICIAIS

Motivagdo e envolvimento  pessoal
Familiaca migos
Proximidade e localizagdo
MOTIVACAO PARA Ambiente e espaco fisico
PERMANENCIA/REGULARIDADE Comunidade e relacionamento entre alunos

Qualidade dos treinos
Qualificag@o e atitude dos profissionais
Cuidado técnico e prevencdo de lesdes
BARREIRAS PARA Dificuldades financeiras
CONTINUIDADE/REGULARIDADE Competitividade
Fonte: A autora (2023).

A segunda necessidade psicoldgica inata € a de competéncia, que segundo a TAD, tem
importancia singular para o aumento da motivacao e satisfatorio funcionamento psicoldgico
(MATIAS, 2019). Associada a primeira necessidade, de autonomia, a de competéncia reflete a
efetividade e percep¢do de confiancga na realizagdo de determinado comportamento. Matias

(2019, p. 45) explica que ela “envolve o reconhecimento intraindividual e social do
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comportamento”. O contrario também ¢ verdade, posto que os individuos ndo querem realizar
aquilo que ndo sabem, ndo tem habilidade ou ndo sdo valorizadas e isso foi observado como
aspecto negativo relacionado ao eixo tematico Envolvimento e motivagao pessoal (Quadro 2).

Entre os objetivos presentes no desenvolvimento da modalidade de treinamento
CrossFit encontra-se: “melhorar a competéncia dos praticantes em todas as tarefas fisicas”
(CROSSFIT, 2021). Quando o aluno no contexto da aula tem experiéncias positivas com 0
movimento, satisfaz seus objetivos e atende as metas propostas individualmente, seja pelo
treinador ou por ele proprio, promove-se maior aderéncia a pratica. De encontro a isso, ¢
importante destacar o papel do coach de CrossFit em orientar e saber avaliar as condigdes e
capacidades individuais de cada aluno. Corroborando essa importancia, dentre as respostas
sobre atitudes do coach que motivam durante a aula, encontra-se a seguinte: “incentivar todos
os alunos a terminar as atividades e treinos propostos e orientar o tempo todo para fazer com
que consiga realizar movimentos antes nio ‘desbloqueados’! ou melhorar outros que ja sabia
pra que fiquem mais eficientes”.

J4 a terceira necessidade psicoldgica basica inata destacada, a de vinculo, reflete muito
sobre a socializagdo dentro da prética de atividade fisica, frequentemente relatada no CrossFit.
Segundo Matias (2019, p. 46, grifo do autor), “a necessidade de vinculo descreve o sentimento
de se sentir socialmente conectado (...) trata-se da necessidade de perceber o reconhecimento
do comportamento por outras pessoas, facilitando a socializa¢do”. O autor ainda ressalta que
no contexto da pratica de atividade fisica, o sujeito visualiza a oportunidade para “fazer
amizades, compartilhar similaridades e angustias da vida” (MATIAS, 2019, p. 46).

No tema Comunidade e relacionamento entre alunos do Quadro 1, como aspectos
positivos encontram-se consideragdes a respeito da amistosidade dos coaches e colegas, o
ambiente e o envolvimento de treinadores e dos colegas de treino, o clima entre os alunos, o
companheirismo, o espirito de comunidade, a coletividade, a integra¢do entre alunos, a unido,
0 apoio, a cooperagdo e o espirito do CrossFit, todos temas refor¢adores da compreensao do
conceito de vinculo. Da mesma forma, quando essa necessidade de vinculo nao ¢ atendida, tem-
se uma barreira a continuidade da pratica.

A necessidade de vinculo esta relacionada a dimensao sociabilidade (3,81 + 0,43) sendo
o quarto fator motivacional para a pratica de CrossFit na amostra. Nessa direcao, Glassman, o

fundador da modalidade, em um texto autoral sobre a formacao profissional publicado em 2016,

Este termo “desbloqueado” é comumente utilizado dentro da modalidade para identificar um movimento que o
aluno ainda ndo tem habilidade para executar como € prescrito. Da mesma forma, quando ele desenvolve suas
aptiddes e condicionamento e consegue realiza-lo, ¢ dito que ele desbloqueou o movimento.
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em The CrossFit Journal, apresenta um relato que diz muito sobre a atuagdo profissional do

coach de CrossFit:

Como quero que a experiéncia de treinamento dos meus clientes transcenda a esfera
fisica, sou obrigado a entender seus trabalhos, hobbies, familias ¢ metas. Motivar os
clientes a transcenderem o condicionamento fisico requer que eu esteja envolvido em
suas vidas. Isso ndo vai acontecer se eu ndo estiver interessado nem for interessante
para eles. (GLASSMAN, 2016, s.p.).

Compreende-se que na pratica de CrossFit, o aspecto relacional ¢ imprescindivel para
todos os sujeitos, sejam os coaches, os head coaches/gestores, os profissionais que trabalham
no box e os alunos. Refor¢ando esse entendimento, em uma das respostas sobre o que seria
mais importante dentro do box, foi assim relatado: “O respeito a individualidade de cada um, o
entendimento que, para muitos, aquilo € o inico momento que a pessoa tem para se movimentar.
Entdo a galera, os amigos que a gente faz e torce um pelo outro”. O proprio ambiente e estrutura
fisica do box de CrossFit possibilitam um contexto de sociabilidade, a dinamica social, o
companheirismo ¢ até a competicdo da aula em grupo, se bem conduzida, sdo potenciais
reforcadores desse aspecto.

Na oportunidade, cabe dissertar sobre a competitividade, que, entre as dimensdes
motivacionais analisadas pelo Inventario, obteve a menor média (2,32 + 0,63). No Guia de
treinamento de nivel 1, o topico sobre a implantagdo da metodologia traz que “explorar a
camaradagem, competi¢do e diversdo natural dos esportes ou jogos produz uma intensidade que
ndo pode ser obtida por outros meios” (CROSSFIT, 2021, p. 3). Nessa perspectiva,
compreende-se que dentro da modalidade a competitividade pode ser conduzida para o
desempenho e alcance de objetivos pessoais. Ainda assim, cabe ressaltar que a situacao
competitiva € percebida de diferentes maneiras pelas pessoas de acordo com a sua orientacdo e
as motivacdes externas exercidas em seu contexto familiar, social, afetivo e esportivo
(REINBOTH; DUDA, 2006). Por isso, a competitividade e seus aspectos negativos, como
aqueles mencionados no Quadro 1 relacionados ao tema, podem se apresentar como barreiras
para a continuidade/regularidade da pratica.

A segunda dimensdo com maior média (4,47 + 0,41) na amostra foi saude, destacando
esse importante fator motivacional a pratica regular de CrossFit. O conceito de saude vem sendo
discutido ndo apenas considerando a auséncia de doengas, mas o estado em que o sujeito se
sente fisicamente, psicologicamente e socialmente bem (REINBOTH; DUDA, 2006). No Guia
de Treinamento de Nivel 1 do CrossFit, concebido como fundamento para ser utilizado ao curso

de nivel 1 de coaches, traz em sua primeira pagina como objetivo: “servir como recurso
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essencial a todos aqueles interessados em melhorar sua saude e seu nivel de condicionamento
fisico” (CROSSFIT, 2021, p. 1, grifo meu). Para a metodologia, condicionamento fisico e satde
caminham juntos, por isso, além da pratica do treinamento, existe a orientagao e o estimulo para
uma dieta nutricional rica.

Ainda falando sobre satde, especificamente saide mental, o terceiro fator motivacional
controle de estresse, com média de 4,36 (+ 0,38), indica a pratica de CrossFit como estratégia
para enfrentamento do estresse e ansiedade. Imediatamente ap6s o término do WOD (workout
of the day), como ¢ denominado o treino diario na modalidade e constitui a parte principal em
torno da qual a aula ¢ estruturada, ¢ frequentemente relatada a sensacdo de bem-estar e de dever
cumprido. Muitas vezes é possivel presenciar cumprimentos entre os colegas e o coach ao final
do treino acompanhados de comentarios sobre como ele foi desafiador, porém muito
satisfatorio. Segundo Capdevilla (2004), a melhoria da condi¢do fisica, a diversdo, o desafio e
a redugdo do estresse aparecem como refor¢adores do comportamento ao exercicio ao longo do
tempo.

Ao contrério de pesquisas sobre a pratica regular de exercicios fisicos em academias de
musculagdo apontar a dimensdo Estética como um dos principais motivos de aderéncia
(TAHARA; SCHWATZ; SILVA, 2003), a amostra aqui caracterizada por praticantes de
CrossFit apresentou o fator motivacional ocupando a quinta posi¢do, perdendo apenas para
competitividade. Segundo a TAD, dependendo do estagio de comportamento em que o
individuo se encontr  a, as regulagcdes motivacionais sdo diferentes (MATIAS, 2019). Diante
disso, compreendendo que a amostra ¢ constituida por pessoas em fase de manutengdo da
atividade fisica (mais que 6 meses de pratica), observa-se que as razdes mais intrinsecas
sobressaem aquelas mais extrinsecas, como praticar a modalidade motivados pela estética
corporal.

Assim, sob o ponto de vista da TAD, 4 medida que as motivagdes se direcionem para
comportamentos mais autodeterminados, elas passam por um processo de internalizacao, no
qual as motivagdes que antes eram extrinsecas, aos poucos, se transformem em motivacdes

mais intrinsecas (MATSUMOTO apud MATIAS, 2019).
4 CONSIDERACOES FINAIS
Frente ao exposto na andlise e discussdo dos resultados foi possivel identificar que a

motivagdo e o envolvimento pessoal, a comunidade e o relacionamento entre os alunos, a

qualificacdo e a atitude dos profissionais, a qualidade dos treinos e os aspectos relacionados ao
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ambiente sdo fatores motivacionais para permanéncia e que as barreiras a continuidade da
pratica de CrossFit estdo relacionadas as dificuldades financeiras e a competitividade
experienciada de forma negativa. Alguns deles, como foi visto, possuem a mesma origem,
remetendo ao mesmo eixo tematico de analise, diferindo-se conforme seus aspectos positivos e
negativos. Os alunos da modalidade apresentam regulagdes mais autodeterminadas de
motivagdo, relacionadas ao prazer, a satisfacdo pessoal e motivagdes com origens mais internas,
0 que contribui para a manuten¢ao e regularidade da préatica.

Nesse sentido, a valorizagao e o estimulo aos fatores que impactam positivamente na
forma¢do e manuten¢do do comportamento de ser fisicamente ativo € algo que todos nos,
profissionais de Educacao Fisica, devemos ter como alvo e colocar em pratica na nossa atuagao.
Da mesma forma se torna relevante refletir € conscientizar-se sobre o que tem se apresentado

como barreiras a esse objetivo.

4.1 Aplicabilidade pratica do estudo

Com esta pesquisa, espera-se que tanto os coaches, head coaches e estagiarios que estdo
iniciando sua carreira profissional no CrossFit tenham neste estudo um instrumento para
analisar a sua pratica sob o aspecto da motivacao e a luz da Teoria da Autodeterminagdo. Assim,
o estudo constitui uma ferramenta para a compreensdo da mudanca ou da manutencao do
comportamento, a depender do caso do aluno, com objetivo de promover a pratica regular de
CrossFit e, possivelmente, de atividades fisicas em geral.

Nessa perspectiva, acredita-se que a observacao e analise dos interesses individuais e
coletivos, considerando o ambiente, a elaboracdo do treinamento, a atitude do treinador, a
qualificacdo técnica, o relacionamento e o envolvimento pessoal dos envolvidos na pratica € o
caminho para uma rela¢do satisfatoria e duradoura com a pratica de CrossFit e de outras

atividades fisicas.

4.2 Limitacoes

Destacam-se como limitagdes do estudo a restri¢ao de tempo para melhor exploracao e
analise da quantidade de dados coletados. Apesar de acreditar na relevancia e qualidade do
trabalho entregue, percebe-se o potencial do material para apresentar e cruzar resultados com

tratamento estatistico refor¢ador para as analises e discussdes realizadas.
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Ademais, cabe ressalvar que outros questionarios voltados ao publico de coaches e de
head coaches/gestores foram disponibilizados para os 5 boxes participantes. Entretanto, como
a aderéncia desses publicos ndao foi tdo expressiva, a decisdo de dedicar mais tempo e,
consequentemente, oferecer mais qualidade a analise dos dados dos alunos foi identificada

como mais acertada.

4.3 Sugestoes para estudos futuros

A partir deste estudo, pressupde-se que outros trabalhos relacionados ao tema motivagao
possam ser explorados, até mesmo, por exemplo, a reaplicacao deste estudo em outros contextos
de treinamentos, a fim de comparar resultados e contribuir para a discussdo e constru¢ao do
conhecimento relacionado ao tema. Ainda com relagao ao modelo de treinamento CrossFit, ao
considerar a grande variedade de perspectivas e vieses de pesquisa, acredita-se que cada eixo
tematico explorado deste estudo poderia ser investigado como campo de estudo, corroborando

a ideia de ser inesgotavel a fonte de conhecimento desde que nos propusemos a alimenta-la.
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ANEXO A - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Para confirmar sua participagdo vocé precisara ler todo este documento, depois selecionar a
opcdo correspondente no final dele (ACEITO PARTICIPAR ou NAO ACEITO
PARTICIPAR).

Vocé esta sendo convidado(a) a participar da pesquisa intitulada Motivagdes para adesao,
permanéncia e desisténcia ao modelo de treinamento de CrossFit”, sob a responsabilidade dos
pesquisadores Nayara de Sousa Ferreira e Giselle Helena Tavares.

Nesta pesquisa nds estamos buscando compreender as principais motivagdes dos praticantes de
CrossFit para a entrada, permanéncia e regularidade, bem como a desisténcia da modalidade de
treinamento.

O Termo/Registro de Consentimento Livre e Esclarecido esta sendo obtido de forma virtual
antes do inicio da sua participagdo na pesquisa e coleta de dados. Para coletar as informagdes
necessarias ao estudo, sera aplicado por meio de formulédrio questdes por meio de entrevista
formulada pelas pesquisadoras responsaveis e questionario validado dentro do campo de
estudo. As respostas serdo exportadas no formato de documento PDF. Antes de concordar em
participar da pesquisa, voc€ pode entrar em contato com as pesquisadoras, em tempo real, para
discutir as informagdes do estudo por meio do e-mail nayarasf.edf@gmail.com e
ghtavares@ufu.br.

Vocé tem o tempo que for necessario para decidir se quer ou ndo participar da pesquisa
(conforme item IV da Resolugdo n® 466/2012 ou Capitulo. III da Resolugdo n°® 510/2016).
Na sua participagdo, vocé€ serd solicitado a responder uma entrevista € um questionario sobre
informacdes sociodemograficas e sobre a sua pratica na modalidade de CrossFit. A entrevista
conta com 34 questdes com respostas de multipla escolha, caixas de selecdo e também algumas
respostas curtas, além do Inventario de motivacdo a pratica regular de atividades fisicas
(IMPRAF-54) com tempo médio de resposta de 15 minutos.

Vocé tem o direito de ndo responder qualquer questdo, sem necessidade de explicagdo ou
justificativa para tal. No caso das perguntas obrigatorias, sera dada a opgao de preferéncia por
ndo responder caso vocé assim deseje. Vocé ndo terd nenhum gasto e nem ganho financeiro por
participar na pesquisa.

Nos, pesquisadoras, atenderemos as orientagdes das Resolugdes n® 466/2012, Capitulo XI, Item
X1.2: fen®510/2016, Capitulo VI, Art. 28: IV - manter os dados da pesquisa em arquivo, fisico
ou digital, sob sua guarda e responsabilidade, por um periodo minimo de 5 (cinco) anos ap6s o

término da pesquisa. E compromisso da pesquisadora responsavel a divulgacao dos resultados
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da pesquisa, em formato acessivel ao grupo ou populagdo que foi pesquisada (Resolugdo CNS
n°® 510 de 2016, Artigo 3°, Inciso IV). Os resultados da pesquisa serdo publicados e ainda assim
a sua identidade sera preservada.

Cabe esclarecer que os riscos sdo inerentes a toda pesquisa, e, neste caso, consiste em algum
incidente quanto a identificagdo do participante e os riscos relativos ao ambiente virtual, mas
utilizaremos plataformas confiaveis para aplicacdo do formuldrio bem como manteremos
arquivo local privado € ndo compartilhado para armazenamento dos dados. Para minimizar
alguns riscos do ambiente virtual, ¢ importante que vocé tenha todo o cuidado com a seguranca
e privacidade do local quando realizar o acesso as etapas virtuais da pesquisa para que sejam
garantidos o sigilo e a confidencialidade necessarios.

Espera-se que esta pesquisa possa beneficiar os alunos que ja praticam esta modalidade de
treinamento com uma atividade melhor orientada e desenvolvida pelos treinadores e gestores
que acessarem os resultados do estudo. Além disso, que possa estimular a adesdao bem como
reduzir a desisténcia ao treinamento, promovendo, assim, a saude fisica ¢ mental por meio da
préatica regular de CrossFit, e combatendo o sedentarismo e todos os seus maleficios.

Havendo algum dano decorrente da pesquisa, vocé tera direito a solicitar indenizagdo através
das vias judiciais (Codigo Civil, Lei 10.406/2002, Artigos 927 a 954 e Resolugdo CNS n°® 510
de 2016, Artigo 19). Vocé ¢ livre para deixar de participar da pesquisa a qualquer momento
sem qualquer prejuizo ou coagdo. At€ o momento da divulgacio dos resultados, vocé também
¢ livre para solicitar a retirada dos seus dados da pesquisa por meio do e-mail das pesquisadoras.
Em qualquer momento, caso tenha qualquer diivida ou reclamacdo a respeito da pesquisa, vocé
poderéd entrar em contato com Nayara de Sousa Ferreira, por meio do endereco eletronico

nayarasf.edf(@gmail.com, e/ou com Giselle Helena Tavares, ghtavares@ufu.br.
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ANEXO B - QUESTIONARIO SOBRE A PRATICA DE TREINAMENTO DE
CROSSFIT

Questionario para os alunos praticantes de CrossFit

BLOCO 1 - Perfil do aluno, reunindo questoes relacionadas ao perfil sociodemografico

e ao tempo de vivéncia na modalidade

1. Nome:
2. ldade:
3. Género:

o Feminino
o Masculino
o Prefiro ndo informar
4. Estado civil:
Cor ou raga:
o Amarela
o Branca
o Indigena
o Parda
o Preta
Municipio em que reside:
Nivel de escolaridade:
Profissao:
Renda familiar mensal:
o Até um salario minimo
De 1 (um) a 3 (trés) salarios minimos
De 3 (trés) a 5 (cinco) salarios minimos
De 5 (seis) a 8 (oito) salarios minimos
De 8 (oito) a 10 (dez) salarios minimos
De 10 (dez) a 12 (doze) salarios minimos
Mais de 12 (doze) salarios minimos
Prefiro ndo responder
10. Tem filhos:
Sim Nao

Lo b

O O O O O O O

e Vivéncia no CrossFit

11. Ha quanto tempo vocé pratica CrossFit? (Responda em meses/anos)

12. Quantas vezes por semana vocé pratica CrossFit?

13. Qual a duracdo média semanal dos seus treinos de CrossFit? (Responda em
horas/minutos)

14. Em quantos box de CrossFit vocé pratica a modalidade?

15. Voce frequenta o box de CrossFit fora do seu horario de treino (em visitas, eventos ou
outras ocasides nas quais o objetivo nao era o treino?



16.

17.

18.

19.
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Sim Nao

Vocé ja participou de algum campeonato de CrossFit como atleta?
Sim Nao

Voceé ja assistiu algum campeonato de CrossFit como torcedor?

Sim Nao

Vocé pratica algum exercicio fisico além do CrossFit?

Sim Nao

Se sim, qual outro exercicio fisico/ modalidade esportiva vocé pratica?

BLOCO 2: Motivacoes e dificuldades encontradas no ingresso e permanéncia na
modalidade

20.

21.
22.

23.
24.
25.
26.

Ha quanto tempo frequenta o box em que pratica CrossFit atualmente? (Responda em
meses/anos)

Qual(is) o(s) motivo(s) que o levou a escolha do box de CrossFit?

Vocé ja foi aluno de outro box de CrossFit?

Sim Nao

Se sim, qual(is) motivo(s) o levou a mudanga do local de treinamento da modalidade?
O que ¢ mais importante dentro de um box de CrossFit?

Ha algo que te desmotiva na pratica ou dentro de um box de CrossFit?

Com relagdo a pratica de CrossFit, na tabela abaixo, assinale se o fator correspondente
ao item ajuda, ndo interfere ou atrapalha:

Indicadores Ajuda | Nao Interfere | Atrapalha

Conhecimento do profissional

Simpatia do profissional

Apoio da familia e/ou amigos

Meios de comunica¢ao do box

Seguranca do ambiente

Equipamentos

Horario da atividade

Acessibilidade

Clima

Transporte

Custo financeiro

Atitude da equipe de trabalhadores do
box

Atitude dos colegas de treino do box

BLOCO 3 — Caracteristicas e aspectos que considera importantes para atuacao dos
coaches

27.
28.

Qual(is) caracteristica(s) um coach de CrossFit deve ter?
Vocé considera importante a formacao em Educagdo Fisica para um coach de
CrossFit?
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Sim Nao
29. Vocé sabe qual(is) a(s) formacao(0es) e/ou certificagao(des) do(s) seu(s) coach(es) de
CrossFit?
Sim Nao
30. Alguma(s) atitude(s) do coach te motiva(m) durante a aula de CrossFit?
Sim Nao

31. Se sim, qual(is) atitudes?

32. Alguma(s) atitude(s) do coach te desmotiva(m) durante a aula de CrossFit?
Sim Nao

33. Se sim, qual(is) atitudes?

Inventario de Motivacao a Pratica Regular de Atividade Fisica (IMPRAF)
1 — Isto me motiva pouquissimo

2 — Isto me motiva pouco

3 — Mais ou menos — nao sei dizer — tenho davida

4 — Isto me motiva muito

5 — Isto me motiva muitissimo

34. No treinamento de CrossFit, isso me motiva:

Afirmacio 1 2 3 4 5

Diminuir a irritacao

Encontrar amigos

Melhorar a saude

Competir com os outros

Alcancar meus objetivos

Ficar mais tranquilo

Ter um corpo definido

Diminuir a ansiedade

Ficar livre de doencas

Ser o melhor no esporte

Manter o corpo em forma

Viver mais

Fazer novos amigos

Sentir-me bonito

Ter indices saudaveis de
aptidao fisica

Conversar com outras pessoas

Concorrer com 0s outros

Tornar-me atraente

Meu proéprio prazer

Vencer competicoes

Ter a sensa¢do de bem-estar

Tirar o estresse mental

Fazer parte de um grupo de
amigos

Me sentir bem




