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RESUMO

Introdugdo: O CrossFit®, definido como “movimentos funcionais, constantemente variados,
executados em alta intensidade”, tem se consolidado como uma metodologia inclusiva e eficaz para
o desenvolvimento das dez capacidades fisicas gerais. Baseado em fundamentos cientificos e
empiricos, seu diferencial esta na adaptabilidade e no estimulo simultineo das vias metabdlicas,
tornando-o acessivel a diferentes perfis populacionais. Objetivo: Este estudo teve como objetivo
analisar a influéncia do treinamento de CrossFit no condicionamento fisico de individuos com
diferentes niveis de pratica, considerando suas especificidades e objetivos. Materiais e Métodos:
A pesquisa, de natureza explicativa, quantitativa e experimental, foi conduzida com 26 voluntarios
distribuidos em quatro grupos: praticantes por saude, atletas de alta performance, iniciantes e um
grupo controle de praticantes de outras atividades. Os testes aplicados avaliaram composi¢ao
corporal, forca, resisténcia cardiorrespiratéria, flexibilidade e resisténcia muscular localizada, além
do desempenho no WOD “Cindy”. As coletas ocorreram no laboratorio institucional e em um box
afiliado os treinos aconteceram ao longo de cinco semanas. Resultados: As analises iniciais
indicaram varia¢oes no desempenho entre os grupos, com diferencas perceptiveis especialmente
nos iniciantes e praticantes por saide. Fatores externos, como clima e limitagdes de equipamentos,
influenciaram sutilmente os resultados, mas niao comprometeram a validade do estudo.
Conclusdo: Apesar das limitages estruturais e financeiras, o estudo demonstrou que o CrossFit
pode ser um método eficiente de aprimoramento do condicionamento fisico. Reforca-se a
necessidade de maior apoio institucional a pesquisas sobre a modalidade, ainda pouco explorada
cientificamente, mas promissora tanto na saude quanto no desempenho esportivo.
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INTRODUCAO

“Movimentos funcionais, constantemente variados, executados em alta intensidade”
(Glassman, 2021, p. 2), assim ¢ definido o CrossFit®. Seus movimentos multiarticulares,
executados do centro para a extremidade, organizam-se em sessoes, chamadas WODs (Workout of

the Day), que combinam diferentes padrdes funcionais.

Desde sua criagiao por Greg Glassman no inicio dos anos 2000, o CrossFit® expandiu-se

amplamente, integrando atividades como corrida, ciclismo, natacio e remo, que estimulam as vias
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metabodlicas fosfagénica, glicolitica e aerdbica. Aliam-se a esses estimulos elementos do
levantamento de peso olimpico (LPO) e da ginastica, com o objetivo de desenvolver dez
capacidades fisicas gerais: resisténcia cardiorrespiratoria, resisténcia muscular, forga, flexibilidade,

poténcia, velocidade, coordenacao, agilidade, equilibrio e precisio (Glassman, 2007).

Caspersen et al. (1985) distinguem a aptidao fisica, conjunto de atributos mensuraveis, do
condicionamento fisico, que se refere ao nivel de desenvolvimento dessas aptidoes por meio do
exercicio. O CrossFit, enquanto proposta inclusiva e escalavel, adequa a intensidade dos treinos
conforme a individualidade biolégica dos praticantes, permitindo que atletas e idosos compartilhem

0 mesmo espago, cada um recebendo estimulo proporcional as suas capacidades.

Dessa forma, este estudo busca analisar como a pratica do CrossFit influencia no
condicionamento fisico, especialmente em publicos diversos. Trata-se de uma abordagem ainda
pouco explorada na literatura nacional, cujos resultados poderao contribuir com o aprofundamento

do debate sobre os efeitos dessa metodologia.

REFERENCIAL TEORICO

Atividade fisica é todo movimento corporal com gasto energético, enquanto o exercicio
fisico é planejado e repetitivo, com foco em melhorar a aptidao fisica (Caspersen et al., 1985;

Bouchard et al., 1994). Ambos promovem significativos beneficios a saude.

Autores classicos do treinamento desportivo, como Dantas e Matviev, oferecem bases
relevantes para refletir sobre o CrossFit. Dantas (1995) defende a variedade e a individualidade
biolégica, o que esta de acordo com os principios da metodologia. Contudo, ressalta a importancia
do controle da carga e da progressao individualizada. Matviev (1991), por sua vez, enfatiza a
periodizacao linear e previsivel, o que contrasta com a proposta imprevisivel de Glassman (2021),

voltada a preparar o corpo para o “desconhecivel”.

Williams et al. (2008) indicam que o prazer e as respostas afetivas positivas geradas por uma
sessao de exercicio fisico facilitam a adesao. O CrossFit, com sua proposta multifuncional e variada,
pode ser praticado tanto para saude quanto em competicoes (Kesner, 2016), ampliando o acesso e

o engajamento.
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METODOLOGIA

Segundo Gil (2002), pesquisas explicativas buscam compreender as causas dos fenémenos.
Assim, este estudo visa entender como o treinamento de CrossFit influencia o condicionamento

fisico.

A abordagem ¢é quantitativa, permitindo analise estatistica confiavel dos dados. O
delineamento adotado foi experimental, com controle de variaveis e observacao dos efeitos sobre
os grupos estudados. A pesquisa foi conduzida no Laboratério de Fisiologia do Exercicio da UEG

(UnU ESEFFEGO) e em um box credenciado a CrossFit Inc., em Goiania-GO.

Participaram 26 voluntarios, divididos em quatro grupos: (1) praticantes regulares com foco
em saudde, (2) atletas com objetivo competitivo, (3) iniciantes ou sedentarios ha mais de 3 meses, e
(4) grupo controle com praticantes de outras atividades periodizadas (musculagao, pilates etc.).

Todos foram avaliados no inicio e no fim do petriodo de cinco semanas.

Critérios de inclusdo foi a idade = 18 anos; frequéncia minima conforme grupo; auséncia
de lesbes ou contra indicagdes médicas. Os testes aplicados incluiram avaliagio da composi¢ao
corporal, resisténcia cardiorrespiratoria, forga, flexibilidade e resisténcia muscular localizada, além
do WOD “Cindy”, como protocolo funcional, que consiste em executar 5 Pu// Up, 10 Push Up e 15

Aiir Squat, durante 20 minutos nesse ciclo.

Durante o periodo, o box parceiro aplicou periodiza¢ao com duas semanas focadas em
forca (fim de ciclo) e trés semanas com énfase cardiorrespiratoria (inicio de novo ciclo), respeitando

os ciclos naturais do planejamento ja em andamento.

RESULTADOS

Os testes fisicos foram aplicados com variagbes climaticas e logisticas, o que pode ter
influenciado minimamente os resultados. As comparagdes entre os grupos permitiram observar
variacOes nos indices de desempenho e nas adaptagoes fisioldgicas de acordo com a intensidade,

frequéncia e tempo de pratica.
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As cinco semanas de treinamento encerraram e as avaliacOes finais fisicas previstas neste
estudo ainda serdo realizadas, conforme o cronograma. Os resultados até o presente momento se
classificam ainda apenas dentro da forma de avaliagio pelo WOD Cindy, na qual 11 voluntarios
concluiram o antes e o depois. Desses 11, apenas um voluntario abaixou o seu resultado, dois

mantiveram o resultado e oito aumentaram os seus rounds em uma média de duas rodadas.

Para um momento futuro, os testes fisicos serdao refeitos no laboratorio, o que permitira
uma analise comparativa mais precisa entre os grupos estudados, ampliando a consisténcia dos
dados obtidos. Entretanto, os resultados até o momento permitem afirmar que a metodologia

influencia na melhora do condicionamento fisico do individuo.

CONSIDERACOES FINAIS

Inicialmente, o estudo seria realizado com atletas em competi¢io nacional, investigando
ansiedade e estresse. No entanto, por limitagoes externas e logisticas, a proposta foi reformulada.
Obstaculos como a mudanca de sede da UEG inviabilizaram o uso do DEXA (absorciometria de

dupla energia), ideia original, impactando as analises da composi¢ao corporal.

Esses desafios, embora significativos, reforcam a importancia de maior apoio a pesquisa
académica. O CrossFit, apesar da crescente popularidade, ainda carece de estudos aprofundados
no Brasil. A auséncia de financiamento limitou o escopo deste trabalho, mas também evidencia o

valor de iniciativas independentes na produc¢ao de conhecimento.

Este estudo se propde como ponto de partida para futuras investigacbes mais amplas e

rigorosas sobre os efeitos do CrossFit no condicionamento fisico e na satdde geral.
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