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Objetivo: conhecer a autopercepção dos benefícios e motivações para prática de CrossFit®. Método: 
estudo descritivo, com delineamento transversal e abordagem quanti-qualitativa, realizado em 2022 
com alunos de um box filiado à marca CrossFit® que responderam a um questionário estruturado. A 
análise de dados foi por meio dos aplicativos Microsoft Excel e Epi Info™, com apresentação dos dados 
em uma tabela descritiva, com frequência absoluta, relativa e estimativa de proporção (p ≤ 0,95), além 
de análise temática. Resultados: as principais motivações para a adesão e permanência na prática de 
CrossFit® foram saúde/qualidade de vida, estética, relações sociais e aprimoramento técnico. A 
autopercepção dos praticantes mostra benefícios físicos, psicológicos e sociais, associados à melhora da 
qualidade de vida e de aspectos relacionados às morbidades. Conclusão: com o tempo de prática, os 
motivos podem mudar quando o aprimoramento técnico e a percepção de comunidade, tidas como 
princípios da marca CrossFit®, contribuem para a fidelização dos alunos.   
Descritores: Atividade motora; Exercício físico; Motivação; Qualidade de vida. 
 
Objective: to understand the self-perception of the benefits and motivations for practicing CrossFitTM. 
Methods: descriptive study, with a cross-sectional design and quantitative-qualitative approach, 
carried out in 2022 with students from a box affiliated with the CrossFitTM brand who responded to a 
structured questionnaire. Data analysis was performed using Microsoft Excel and Epi Info™ 
applications, with data presentation in a descriptive table, with absolute and relative frequencies and 
proportion estimates (p ≤ 0.95), in addition to thematic analysis. Results: the main motivations for 
joining and remaining in the practice of CrossFitTM were health/quality of life, aesthetics, social 
relationships and technical improvement. The self-perception of practitioners shows physical, 
psychological and social benefits, associated with improved quality of life and aspects related to 
morbidities. Conclusion: with time of practice, reasons may change when technical improvement and 
the perception of community, seen as principles of the CrossFitTM brand, contribute to student retention. 
Descriptors: Motor activity; Exercise; Motivation; Quality of life. 
 
Objetivo: Conocer la autopercepción de los beneficios y motivaciones para la práctica de CrossFit®. 
Método: estudio descriptivo, transversal, con abordaje cuantitativo y cualitativo, realizado en 2022 con 
alumnos de un box afiliado a la marca CrossFit®, que respondieron a un cuestionario estructurado. Los 
datos se analizaron con Microsoft Excel y Epi Info™, presentándose en una tabla descriptiva, con 
frecuencias absolutas y relativas y proporciones estimadas (p ≤ 0,95), así como análisis temático. 
Resultados: las principales motivaciones para unirse y permanecer en CrossFit® fueron la 
salud/calidad de vida, la estética, las relaciones sociales y la mejora técnica. La autopercepción de los 
practicantes muestra beneficios físicos, psicológicos y sociales, asociados a la mejora de la calidad de 
vida y aspectos relacionados con la morbilidad. Conclusión: con el tiempo de práctica, los motivos 
pueden cambiar, mientras que la mejora técnica y la percepción de comunidad, considerados principios 
de la marca CrossFit®, contribuyen a la fidelización de los alumnos. 
Descriptores: Actividad motora; Ejercicio físico; Motivación; Calidad de vida. 
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INTRODUÇÃO  
rogramas de condicionamento físico não tradicionais têm recebido grande atenção do 

público em geral. Dentre eles, o CrossFit® destaca-se no apelo midiático, com suas 

características que perpassam fatores competitivos e motivacionais1. 

O programa CrossFit® foi desenvolvido para realçar a competência de um indivíduo em 

todas as tarefas físicas. Os atletas são treinados para realizar, com sucesso, desafios físicos 

múltiplos, diversificados e aleatórios. Além do condicionamento físico, o programa busca 

maximizar a resposta neuroendócrina, desenvolver potência, realizar um treinamento cruzado 

com diversas modalidades, a partir de um treinamento constante e com uma prática embasada 

em movimentos funcionais, além do desenvolvimento de estratégias de dietas2. 

O método busca otimizar valências físicas, com destaque para a resistência respiratória 

cardiovascular, resistência muscular, força, potência, flexibilidade, coordenação, velocidade, 

equilíbrio, agilidade e precisão3. A prática promove a melhora na aptidão física com o 

desenvolvimento de capacidade aeróbia, coordenação, agilidade e equilíbrio, ao utilizar 

exercícios esportivos, funcionais, exercícios de levantamento olímpico, movimentos ginásticos 

e de condicionamento aeróbio, que podem ser executados em alta intensidade4. Tem-se, como 

principal benefício, a capacidade de melhorar a estabilidade produzida pela igual distribuição 

de força e peso5. 

Por melhorar a aptidão funcional, o CrossFit® contribui no combate às doenças crônicas 

e auxilia no enfrentamento deste problema de saúde pública, pelo menos sob o ponto de vista 

físico. Além dos benefícios físicos, ao término das atividades, observa-se, entre os praticantes 

de CrossFit®, uma melhora nos estados de humor e na autopercepção positiva da qualidade de 

vida6,7. Variações de humor no pré e pós treino de intensidade moderada foram analisadas em 

praticantes de CrossFit® e identificou-se a redução do nível de tensão, raiva e depressão, 

sugerindo benefícios para os estados de humor dos praticantes. Estes benefícios relacionam-se 

à intensidade do treino e a sua execução em um ambiente agradável e de forma prazerosa, 

proporcionando, como consequência, melhoria da saúde mental e melhor percepção de 

qualidade de vida8. 

Além destes aspectos, a prática de CrossFit® promove efeitos na composição corporal e 

vários benefícios físicos, incentivando um estilo de vida mais saudável, com melhorias da 

imagem corporal e aumento da confiança9. A prática regular, além de aperfeiçoar o desempenho 

físico, leva a maior independência funcional, melhora da capacidade cognitiva, do estilo de vida 

e da autoestima10. 

Dada a necessidade da prática regular para o alcance dos benefícios, considera-se a 

importância da motivação para a adesão e permanência na prática. Esta depende de fatores 

P 
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relacionados a motivação intrínseca, isto é, pessoais, para a realização de determinada 

atividade, como o prazer e a satisfação pessoal, e fatores extrínsecos, relacionados ao próprio 

ambiente no qual o indivíduo executa a atividade. Torna-se necessário compreender os 

diferentes tipos de motivação que levam as pessoas a praticarem esportes e exercícios11. 

No contexto da prática de exercícios que promova bem-estar e motive a permanência ao 

longo do tempo, devido à melhora de diferentes aspectos da qualidade de vida, questiona-se: 

“Como a prática de CrossFit® impacta no cotidiano de seus praticantes?” Para responder este 

questionamento, o objetivo deste estudo foi conhecer a autopercepção dos benefícios e 

motivações para prática de CrossFit®. 

 

MÉTODO  

Trata-se de um estudo descritivo, com delineamento transversal e abordagem quanti-

qualitativa. A pesquisa foi realizada nas dependências de um box de CrossFit®, fundado em 

2015, no interior do estado de Santa Catarina, que atende aproximadamente 600 alunos.  

A coleta de dados aconteceu nos meses de março e abril de 2022 que foram contatados 

no box em que realizavam os seus treinos, no período que antecedeu a prática da modalidade, 

e responderam a um questionário estruturado (com perguntas fechadas – quantitativas e 

abertas - qualitativas). As questões quantitativas versavam sobre as motivações para adesão, 

para continuidade e indicação à prática de CrossFit®. Já as questões qualitativas versavam sobre 

a autopercepção dos benefícios decorrente da prática de CrossFit®. 

 Como critério de inclusão, os participantes foram praticantes de CrossFit® 

regularmente matriculados há mais de seis meses, que aceitaram voluntariamente participar 

do estudo, excluindo os menores de idade, questionários incompletos e alunos que realizavam 

aulas avulsas no box. Para definição da amostra foi utilizado o sistema SEstatNet®, que 

determinou estatisticamente a estimativa da média, com 95% do nível de confiança.  

Para análise das perguntas fechadas (com indicação das opções para escolha da 

resposta), relacionadas aos motivos para adesão e continuidade à prática de CrossFit®, foram 

utilizados os aplicativos Microsoft Excel e Epi Info™, com apresentação dos dados em uma 

tabela descritiva, com frequência absoluta, relativa e estimativa de proporção (p ≤ 0,95). Para 

a análise dos dados da pergunta aberta (os participantes responderam de forma espontânea, 

sem a indicação de opções para assinalar), relacionada aos benefícios percebidos decorrentes 

da prática de CrossFit®F foi realizada análise temática seguindo a proposta operativa de 

Minayo12, com suas etapas de pré-análise; exploração de material; tratamento dos resultados 

obtidos e interpretação. 
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O estudo foi aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa com Seres Humanos sob o 

Parecer número 54233421.4.0000.5636. Para preservar o anonimato, os participantes do 

estudo foram identificados com a letra P, acrescido de um numeral, de acordo com a ordem de 

realização das entrevistas.  

 

RESULTADOS 

Participaram 82 praticantes da modalidade CrossFit®, dos quais 53 eram mulheres 

(64,6%) e 29 homens (35,4%), com idade entre 21 e 70 anos, sendo a média (M) = 31,57 e 

Desvio Padrão (DP) = 7,57; praticando a modalidade há 2,46 anos em média (DP = 1,96), com 

uma frequência de prática semanal de dois a seis dias (M = 4,11; DP = 0,98). 

Na autopercepção dos benefícios e motivações para prática de CrossFit®, tem-se quanto 

à motivação para adesão, que 97,5% apontaram a saúde e qualidade de vida, seguido de 

estética, indicado por 59,7% dos respondentes (Tabela 1). 

Dos motivos que incentivaram à continuidade na modalidade, a saúde e qualidade de 

vida continuaram em primeiro lugar, com 91,4%, novamente seguido de estética, com 53,6%, 

se igualando com a opção de relacionamento social, que inicialmente havia sido indicada por 

apenas 36,5% dos participantes. Houve aumento também da opção “aprimoramento técnico”, 

que inicialmente era de 18,2%, subindo para 42,6% (Tabela 1). 
  

Tabela 1. Motivações para a adesão e continuidade da prática de CrossFit® indicadas pelos 
praticantes de CrossFit® de um box localizado no interior do estado de Santa Catarina, 2022. 

Questões n (%) (n = 82) IC (95%) 
   
1. Quais motivos lhe incentivaram à ADESÃO ao CrossFit®?    
     Conquistas em competições 4 (4,88%) (0,22 - 9,54) 
     Aprimoramento técnico 15 (18,29%) (9,92 - 26,66) 
     Saúde/Qualidade de vida 80 (97,56%) (94,22 - 100,9) 
     Relacionamento social 30 (36,59%) (26,16 - 47,01) 
     Lazer 37 (45,12%) (34,35 - 55,89) 
     Estética 49 (59,76%) (49,14 - 70,37) 
     Outros   3   (3,66%) (0 - 7,72) 
2. Quais os motivos lhe incentivaram à CONTINUIDADE dessa modalidade?      
     Conquistas em competições   9 (10,98%) (4,21 - 17,74) 
     Aprimoramento técnico 35 (42,68%) (31,98 - 53,39) 
     Saúde/Qualidade de vida 75 (91,46%) (85,42 - 97,51) 
     Relacionamento social 44 (53,66%) (42,87 - 64,45) 
     Lazer 42 (51,22%) (40,4 - 62,04) 
     Estética 44 (53,66%) (42,87 - 64,45) 
     Outros   2   (2,44%) (0 - 5,78) 
Nota: I – Intervalos de confiança (IC) para a proporção com 95% de confiança. 
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Quando questionados sobre a autopercepção dos benefícios decorrentes da prática de 

CrossFit® e se havia melhorado a sua qualidade de vida, 100% dos respondentes responderam 

afirmativamente, de modo que a análise temática indicou aspectos psicológicos e sociais, físicos 

e relacionados às morbidades. 

Dos aspectos psicológicos e sociais, os benefícios pontuados pelos participantes 

relacionam-se à sensação de alegria, bom humor e felicidade, com melhora da autoestima e da 

autoconfiança. Indicam que houve aumento do círculo de amizades (networking), com melhora 

nos relacionamentos e habilidades interpessoais, bem como na comunicação. Relataram que se 

sentem mais fortes e dispostos para superarem os desafios diários, com melhora da 

concentração, administração das emoções, disciplina, organização, paciência, resiliência e 

diminuição da preguiça, indicando que a prática de CrossFit® os estimula a serem mais 

saudáveis, priorizando mais tempo para descanso e lazer, sendo que a própria prática é vista 

como uma atividade de lazer, trazendo a sensação de bem-estar, como em algumas descrições: 
 

O ambiente do box acaba sendo uma segunda casa. Criei vínculos, fiz amizades e me sinto melhor como 

pessoa. (P 42) 
 

Interação social com pessoas de diferentes realidades; desafio pessoal relacionado à frequência, 

comprometimento e constância no exercício físico, que há tempos não me sentia motivada.  (P 72) 
 

O Crossfit me fez gostar da prática constante de exercício físico. (P 73) 
 

Entre os aspectos físicos decorrentes da realização do CrossFit®, os participantes 

pontuaram o aumento da resistência, da mobilidade, força, agilidade, melhora do 

condicionamento cardiorrespiratório e composição corporal, com ganhos estéticos, definição 

muscular, melhora da postura corporal, diminuição da flacidez e perda de gordura. Pontuaram 

ainda a melhora da qualidade do sono e do padrão alimentar, com sensação contínua de bem-

estar devido ausência de dores, melhora da disposição, da imunidade e do desempenho em 

outros esportes: 
 

Trouxe amigas, vontade de praticar exercício físico, força e estética. (P 63) 
 

Melhora da força física, qualidade do sono, flexibilidade, perda de peso e definição muscular. (P 50) 
 

Mobilidade para realizar tarefas diárias. Ganho de massa e declínio de flacidez. Aumento do círculo de 

amizades. (P 20) 
 

Já entre os aspectos relacionados às morbidades, os participantes apontaram a melhora 

na redução dos sintomas de ansiedade e depressão, dores lombares, enxaqueca, regulação de 

ciclo menstrual, redução de peso e melhor controle da diabetes:  
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Mais disposição e melhora emocional. Minha depressão melhorou 90%. (P 11) 

 

Saúde (regulou ciclo menstrual e curou minha enxaqueca); relacionamento interpessoal; estética. (P 41) 
 

Mais disposição para atividades do dia a dia e lazer; aumento de percepção de competência e de 

capacidade de administração das emoções e da ansiedade. (P 72) 
 

Quando questionados se indicariam a prática de CrossFit® para familiares e amigos, 

95,1% dos participantes responderam afirmativamente e 4,9% indicariam com ressalvas. 

 

DISCUSSÃO  

Os fatores motivacionais para adesão e permanência na prática de CrossFit® foram 

saúde/qualidade de vida, estética, relações sociais seguida de aprimoramento técnico. 

Como opção prioritária pela busca por saúde e qualidade de vida, os achados  

corroboram outro trabalho13, em que a frequência da participação esteve positiva e 

parcialmente relacionada com fatores motivadores intrínsecos, desenvolvimento de 

habilidades e de satisfação para as necessidades psicológicas de autonomia e o autocontrole 

comportamental. O propósito pessoal de melhoria da saúde e da qualidade de vida se mostra 

prioritariamente importante para adesão e, também, para a manutenção da prática da 

modalidade, porém a motivação intrínseca pode não ser o único fator importante neste 

processo. 

A frequência de participação foi predita negativamente por fatores externos de 

regulação, isto é, motivação extrínseca13. Esta evidência alerta para o fator motivador “estética” 

que, neste estudo, esteve entre o relato de mais da metade dos participantes, mostrando-se 

como um dos principais fatores para início e continuação na modalidade. A atenção a este fator 

deve ocorrer no sentido de que pode ser um aspecto que motive o aluno intrinsecamente, pela 

satisfação pessoal, ou extrinsecamente, com vistas a atender padrões culturais e sociais de 

beleza. Sugere-se que os efeitos deste fator sobre a motivação poderiam ser positivos ou 

negativos para a manutenção da prática e poderia variar de acordo com a perspectiva percebida 

pelo praticante. 

Entretanto, nos resultados deste estudo, inicialmente a estética foi um fator de adesão 

para 59,76% dos praticantes, diminuindo discretamente para 53,66%, como fator motivador 

para continuidade. Já o aprimoramento técnico, que inicialmente foi indicado como fator de 

adesão para 18,29% dos participantes, subiu consideravelmente como opção de continuidade 

para 42,68% dos respondentes. Estes achados demonstram que ao darem continuidade à 

prática de CrossFit®, os participantes se importam mais com o desenvolvimento de suas 
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habilidades e menos com sua aparência/estética, que acaba sendo uma consequência e não 

mais a finalidade prioritária do treino.  

No CrossFit®, de forma coletiva, todos realizam a mesma sessão de treino, entretanto o 

ganho corpóreo e estético, o desenvolvimento técnico e consequente diferenciação estão 

relacionados ao comprometimento individual, com cada um buscando o seu melhor14. Esta 

busca pelo aprimoramento técnico é uma das premissas do CrossFit®, que prima pela 

segurança, sendo que uma parte de suas diretrizes fundamentais é a mecânica, consistência e, 

em seguida, intensidade, ou seja, quanto mais autodisciplina e dedicação, melhores serão os 

resultados decorrentes deste esforço, desenvolvendo resiliência e garra que são transferíveis 

para todos os aspectos da vida, cultivando assim, uma cultura dedicada à integridade e 

excelência15. 

Isto posto, observa-se nos pesquisados, que o aprimoramento técnico é superior à 

estética, sendo visto com um fator de continuidade à prática, o que sugere que o praticante de 

CrossFit® preocupa-se mais consigo mesmo, com seus avanços e conquistas técnicas do que 

propriamente com os padrões estéticos e/ou a pressão da sociedade, pela busca do corpo 

‘perfeito’. Esse aspecto foi evidenciado nas sessões de treinos, de modo que, as vestimentas 

características deste público são roupas justas, curtas e com corpos a mostra, e a maioria dos 

praticantes está mais preocupada com o conforto e a qualidade do treino, do que com os 

padrões estéticos e exposição/julgamento de seus corpos ‘perfeitos’ ou não.  

Um estudo que analisou os hábitos de consumo e preferências das vestimentas dos 

praticantes de CrossFit® mostrou que os praticantes dão menos importância para sua aparência 

física e se concentram mais no conforto para atingir as metas pessoais e propostas no treino do 

dia, priorizando roupas práticas, sem costuras e confortáveis, estando mais focados em suas 

buscas pessoais do que com o físico, status e aparência física16. 

Estes achados vão ao encontro do Ethos (crenças e ideais orientadores da cultura) da 

CrossFit®, que reforça a ausência de espelhos nos boxes, para evitar a avaliação da aparência e 

a relação de isolamento de olhar a si mesmo no espelho, dando ênfase à execução das técnicas, 

essencial para otimizar a segurança, eficácia e eficiência do programa de treinamento15.  

No que se refere às relações sociais, caracterizada, em princípio, como um motivador 

extrínseco, os resultados mostraram que os relacionamentos estabelecidos pelos praticantes 

também foram apresentados como motivadores importantes. Este fator foi relatado por 

36,59% dos participantes como importante para o início da prática, e chama atenção que, em 

um aumento notável, 53,66% relataram como um motivo importante para sua manutenção.  
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Uma pesquisa17 que buscou fornecer evidências da influência social da prática de 

exercício em praticantes de CrossFit® demonstrou que a realização da prática esteve 

relacionada ao estabelecimento de laços sociais com os colegas, concordando que a conexão 

entre os participantes pode contribuir para a prática continuada. A premissa de que ambientes 

que oferecem exercícios em grupo podem auxiliar na regularidade da prática parece ser 

confirmada e corrobora os achados deste estudo. Complementa-se ao fato de que a percepção 

de apoio social e o cumprimento de normas e padrões na modalidade também estejam 

associados a este fator motivacional17.  

Os resultados de uma investigação sobre o fator relações sociais sugerem, ainda, que a 

percepção das pessoas sobre um mesmo fator motivacional pode se modificar no decorrer da 

experiência. Esta premissa corrobora a indicação de que os motivos podem mudar ao longo do 

tempo18, o que demonstra ser importante não só conhecer as razões que motivam o praticante 

em sua adesão, mas também acompanhar a manutenção ou mudanças dos aspectos 

motivacionais. 

Uma pesquisa em que foram entrevistados homens praticantes de futebol, spinning e 

CrossFit®, para explorar motivos para continuação e desistência da prática estruturada de 

modalidades individuais e coletivas, mostrou que a variação da estrutura social e organização 

inerente à cada uma das atividades estiveram relacionadas com o prazer, a intenção e a 

capacidade de continuar ativo na prática19. 

As atividades coletivas parecem ser motivadoras, devido efeitos intrínsecos provocados 

pelas experiências sociais positivas20. Nota-se que um ambiente organizado e que promova uma 

percepção de satisfação, com o estabelecimento de relações sociais positivas contribui com a 

motivação dos praticantes e indica-se que isto pode ser alcançável mesmo em uma modalidade 

individual, pela qual se estabelecem vínculos afetivos e a percepção de comunidade, como é a 

proposta do CrossFit®2, que é uma modalidade individual, praticada pela maioria dos alunos de 

forma coletiva. 

Ainda sobre a influência das relações sociais, entrevistas realizadas com 

treinadores/proprietários de boxes sugeriram que aspectos como demonstração de cuidado e 

consideração por parte dos administradores, percepção de inclusão, tolerância e incentivo ao 

empoderamento, ocorrência de interesses em comum entre os praticantes, desafios saudáveis 

(consigo mesmo e com outros) que estimulem a vinculação positiva e possibilidade de ter 

iniciativa própria no envolvimento, sem pressão externa, fortalecem o senso de comunidade no 

box20. O relato de mais da metade dos participantes deste estudo, indicando que as relações 
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sociais passam a compor, com o tempo, os fatores motivacionais predominantes para a 

manutenção da prática, confirma estes pressupostos.  

Quando as relações sociais passam a ser percebidas como um aspecto que promove 

satisfação pessoal e bem-estar, este aspecto pode ser pensado, indiretamente, também como de 

motivação intrínseca. O fortalecimento social na modalidade está associado às percepções de 

superação, apoio, comparação e competição entre os sujeitos e consigo mesmo14. A facilitação 

social é percebida por aspectos como percepção de apoio, interesse em exercitar-se com amigos 

e familiares, recebimento de suporte no ambiente de treino, adequação do treinamento às 

características individuais e boas habilidades do treinador20. Tem-se que, o modo como o 

praticante percebe o relacionamento social, não somente com seus colegas, mas também com 

os profissionais que atuam no box, afeta a sua motivação para a prática, fazendo ainda, com que 

indiquem a prática de CrossFit® para familiares e amigos, como 95,1% dos participantes 

afirmaram. 

Em relação à autopercepção dos benefícios decorrentes da prática de CrossFit® observa-

se que os benefícios psicológicos e sociais decorrentes da prática interferem na percepção de 

qualidade de vida, representada por um híbrido biológico-social, mediado por condições 

mentais, ambientais e culturais, perpassando esferas de satisfação de necessidades básicas 

(alimentação, acesso à água potável, habitação, trabalho, saúde e lazer), além de valores não 

materiais como amor, solidariedade, inserção social, realização pessoal e felicidade que levam 

a um padrão de conforto e bem-estar21. A busca pela saúde e qualidade de vida, entendida como 

uma motivação intrínseca, esteve entre o fator motivacional mais importante para adesão 

(97,6%) e manutenção (91,46%) da prática citada pelos participantes deste estudo, além de 

benefícios percebidos em fatores físicos e psicológicos, inserção social, satisfação, lazer, 

imunidade e diminuição de dores e doenças, o que sugere forte contribuição da prática de 

CrossFit® sobre a percepção de qualidade de vida dos praticantes.  

Especificamente sobre aspectos de motivação intrínseca, uma revisão sistemática22 

selecionou artigos sobre variáveis psicológicas em praticantes de CrossFit® e indicou que a 

motivação intrínseca se mostrou elevada para a participação nos treinos, com destaque para a 

busca de diversão e prazer, desafios e afiliação. Os resultados do presente estudo corroboram 

esta indicação, na medida em que, além da busca por saúde/qualidade de vida e relações sociais, 

os praticantes relataram de forma predominante, a importância do lazer, tanto na adesão 

quanto na manutenção da prática da modalidade. Possibilitando inferir que o oferecimento do 

treinamento permeado por promoção de prazer, superação de desafios e sensação de 

pertencimento tende a ser potente para o engajamento dos alunos. Assim, os aspectos 
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motivacionais levam os alunos a ingressarem e se manterem na prática, sugerindo que a sua 

manutenção esteja associada, também, pela percepção de alcance destas metas, como 

evidenciado nos resultados do presente estudo, em que os participantes relataram percepção 

de benefícios físicos como resistência, força, condicionamento cardiorrespiratório, melhora da 

composição corporal, ganhos estéticos como diminuição da flacidez, aumento da definição 

muscular, melhora da postura corporal e perda de gordura. 

Entrevistas com treinadores/proprietários de boxes apontam que o aumento do 

engajamento diante da percepção de diminuição da gordura corporal, aumento das capacidades 

físicas, da capacidade cardiorrespiratória, da saúde dos ossos e das articulações são benefícios 

físicos percebidos pela prática da modalidade19. Estudos23-24 que se propuseram a avaliar os 

efeitos físicos da prática de CrossFit® demonstraram ganhos em diversos sentidos. Tem-se o 

aumento da capacidade de trabalho no esporte, que facilita o desempenho e outras métricas, 

como a quantidade máxima de oxigênio que o organismo consegue absorver a cada respiração 

(VO2 máximo), o limiar de ácido lático, a composição corporal, a força e a flexibilidade23. Outro 

potencial benéfico é a resposta cardiorrespiratória ao exercício intervalado submáximo, que 

auxilia na regulação da pressão arterial, através de uma maior condutância vascular da 

musculatura trabalhada, levando, consequentemente, a uma melhor oxigenação sistêmica24.  

Em uma comparação de valências físicas e treinamento resistido tradicional, entre 

jovens adultos praticantes de exercícios, com um ano de prática, em duas vezes por semana, 

por testes de puxada na barra fixa, teste de ida e volta de 20 metros e com teste de salto 

vertical25, os resultados apontaram uma melhor capacidade cardiorrespiratória em indivíduos 

praticantes de CrossFit®. Benefícios para a saúde óssea também foram demonstrados em um 

estudo no qual, após a atividade, os osteócitos (células derivadas dos osteoblastos, 

pertencentes ao tecido ósseo) detectam mudanças na forma e volume do osso, emitindo sinais 

para aumentar ou diminuir a liberação de mediadores ósseos específicos que vão influenciar 

na formação de uma camada óssea mais congruente e densa, verificando uma contribuição do 

exercício de 30% para a dureza do osso26.  

Estes benefícios relacionam-se ao controle do surgimento e progressão de morbidades, 

bem como o desenvolvimento das doenças crônicas não transmissíveis (doenças 

cardiovasculares, neoplasias, doenças respiratórias crônicas, diabetes mellitus, condições 

mentais e neurológicas). As doenças crônicas acometem seis em cada dez adultos nos Estados 

Unidos, quatro em cada dez pessoas têm duas ou mais doenças crônicas que predizem casos de 

morte e invalidez, e, embora a maioria dessas doenças se deva a vários fatores, o principal fator 

de risco é a falta de atividade física27.  
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Ao avaliar os níveis de CD4 e CD8 na prática de exercícios, que são marcadores comuns 

de leucócitos, verificou-se que, após seis meses de treinamento de CrossFit®, não houve 

alteração no nível de CD4, entretanto, os níveis de CD8 aumentaram significativamente para 

ambos os sexos, demonstrando uma resposta imunológica aumentada, ajudando a prevenir 

infecções e doenças crônicas, como diabetes e câncer 28.   

Outro benefício do CrossFit® para a saúde pode ser observado em nível hormonal, com 

controle dos níveis de cortisol. O hormônio cortisol é um hormônio que afeta diversos sistemas 

como respiratório, cardiovascular e nervoso, e desempenha um papel nos níveis de glicose no 

sangue, pressão e respostas inflamatórias29. Em uma análise sobre pesquisas que avaliaram os 

níveis de cortisol na prática de exercícios, descobriu-se que após seis meses de treinamento de 

CrossFit®, mulheres e homens mostraram diminuição dos níveis de cortisol, em que os homens 

passaram de uma média de 15,6 para 12,6 pg/mL, e mulheres, de 22,6 para 18,3 pg/mL28.  

Sugerindo que a diminuição dos níveis de cortisol e o aumento da resposta imunológica podem 

ajudar a prevenir infecções e doenças crônicas.  

Os índices de cortisol estão associados aos níveis de estresse, que, elevado de modo 

recorrente e sem períodos de recuperação, gera sintomas físicos e psicológicos desconfortáveis 

e prejudiciais à saúde30. Os participantes do presente estudo indicaram melhora da qualidade 

de sono, da disposição, da imunidade e do padrão alimentar em seus ganhos físicos. Como 

benefícios psicológicos, relataram melhoras no humor, autoestima e autoconfiança, 

concentração, regulação emocional, aumento de energia, organização e prioridade do tempo de 

lazer e descanso. Além da percepção de diminuição de dores e aumento da sensação de bem-

estar, que promovem a percepção de maior qualidade de vida. Desta forma, estes benefícios 

percebidos entre os praticantes de CrossFit® estão ligados, de forma direta ou indireta, com a 

facilitação para regulação do estresse.  

Além dos benefícios, trabalhos são necessários para se investigar também os riscos 

decorrentes da prática da modalidade, sendo que o preconceito relacionado à prática de 

CrossFit® como um fator de risco para lesões, ainda é um estigma presente na comunidade. Ao 

contrário da crença de que o CrossFit® é fisicamente prejudicial, as lesões não são mais comuns 

do que em outros esportes, quando comparada a outras modalidades de exercício, como 

corrida, handebol, triatlo, ginástica, futebol e rúgbi. A taxa de lesões no CrossFit® não é 

considerada elevada e infere-se que tais resultados sejam devido à ausência de contato físico e 

prática do exercício em solos irregulares, os quais já se mostraram associados à ocorrência de 

lesões nos esportes4. 
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No CrossFit®, lesões em articulações dos ombros, cintura escapular e coluna são 

predominantes, entretanto, instruções especializadas para iniciantes, exames ortopédicos 

iniciais, atenção e envolvimento de treinadores bem qualificados podem contribuir para 

menores taxas de lesão31. Sendo assim, o CrossFit® é uma prática recomendada para adultos 

que procuram exercícios de alta intensidade e ampla variedade de exercícios, sendo que a taxa 

de lesões que ocorrem no CrossFit® é semelhante a outros programas, bem como de benefícios 

para a saúde23.  

 

CONCLUSÃO 

Verificou-se que saúde/qualidade de vida e estética foram considerados, 

respectivamente, os aspectos principais para início da prática na modalidade. Além destes 

fatores, para a manutenção da prática, os participantes indicaram ainda o relacionamento 

social, seguido de aprimoramento técnico. Sugere-se que, com o tempo de prática, os motivos 

podem mudar, quando o aprimoramento técnico e a percepção de comunidade, tidas como 

princípios da marca CrossFit®, contribuem para a fidelização dos alunos.   

Sobre os benefícios percebidos decorrentes da prática de CrossFit®, tem-se a melhoria 

da qualidade de vida, com suas motivações intrínsecas e extrínsecas, sendo identificados 

ganhos nos aspectos psicológicos e sociais, físicos e associados às morbidades. 

Por ser uma pesquisa descritiva, este estudo teve como limitação o fato de ser realizado 

apenas em um box de CrossFit®. Por outro lado, a abordagem quanti-qualitativa contribuiu para 

um maior desvelamento do fenômeno estudado, sendo que os dados apresentados podem 

incentivar a adesão a pratica da modalidade e o combate ao preconceito, dados os inúmeros 

benefícios da modalidade e a falsa ideia de que esta, por si só, é preditiva de altas taxas de lesão.  

Sugere-se que o preconceito deve ser combatido com estudos que evidenciem os 

benefícios decorrentes da prática, assim como dos riscos em comparação a outras modalidades 

esportivas, a fim de seguir aprimorando as propostas do programa. Especialmente pelo fato de 

que o programa de treinamento no CrossFit® é pautado pela premissa de supervisão contínua, 

com qualificação dos Coaches, que devem observar, orientar e incentivar, de forma segura, a 

gradativa progressão de cargas, respeitando as devidas adaptações de treinamento, de acordo 

com o desenvolvimento do condicionamento físico e domínio técnico de cada praticante. 
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