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RESUMO
O CrossFit é uma modalidade que possui um programa de treinamento abrangente,

generalizado e inclusivo com movimentos balisticos que auxiliam diretamente no
fortalecimento e aumento da resisténcia muscular, sendo uma modalidade de alta
intensidade. A pesquisa objetivou caracterizar o perfil sociodemografico, comportamental e
de prdtica esportiva, assim como verificar incidéncia de lesoes em praticantes de CrossFit. O
presente estudo foi uma pesquisa transversal, do tipo longitudinal. Os participantes deveriam
responder um questiondrio contendo 12 questoes relacionadas a dados sociodemograficos,
comportamentais e de prdtica esportiva. Foram orientados sobre a possivel incidéncia de
lesoes no periodo de 30 dias, onde, os quais necessitariam participar de um segundo
questiondrio, que contava com 5 questoes diretas sobre lesdo. Os dados foram avaliados
através das estatisticas descritivas e foi utilizado o software estatistico SPSS, versido 25. A
amostra foi composta por 123 praticantes de CrossFit, sendo uma idade média de 30,87 +
8,7 anos. Em relaciao ao sexo, o feminino com 59.3%, foi mais prevalente que o masculino
sendo 40.7%. Sobre o tempo de pratica encontramos uma média de 16,41 = 16,29 meses.
As horas de treinamento ficaram em média 4,01 £+ 1,2 horas. No periodo analisado nao
foram relatadas lesoes, logo ndo se aplicou os questionarios especifico para analise de
incidéncia. Assim, percebeu-se perfis de praticantes CrossFit adultos que sio
extremamente ativos, que realizam outras atividades fisicas associadas que e frequentam
com periodicidade a pratica.

Palavras-chaves: Alta intensidade; Perfil; Praticantes; Treinamento;

! Camila da Silva Ardenghi - Graduanda em Fisioterapia na Universidade Franciscana (UFN)
na cidade de Santa Maria, Rio Grande do Sul, Brasil. E-mail: camilaardenghi.95@gmail.com.
ORCID: https://orcid.org/0000-0002-2693-478X

2Jodo Pedro Marconato Cantarelli - Graduando em Nutricdo na Universidade Franciscana
(UFN) na cidade de Santa Maria, Rio Grande do Sul, Brasil. E-mail: joao.cantarelli@ufn.edu.br
ORCID:https://orcid.org/0009-0005-7588-1599

3Gabriel Braganca de Moraes Ethur - Graduando em Nutri¢do na Universidade Franciscana
(UFN) na cidade de Santa Maria, Rio Grande do Sul, Brasil. E-mail: gabriel.ethur@ufn.edu.br
ORCID: https://orcid.org/0000-0001-9142-608X

*Gabriel do Amaral Marques - Graduando em Nutrigdo na Universidade Franciscana (UFN) na
cidade de Santa Maria, Rio Grande do Sul, Brasil. E-mail:
gabrielmarquesamaral2006@hotmail.com ORCID: 0009-0003-6059-1244

XXIX SEPE | 2025 | Universidade Franciscana - UFN | Santa Maria, RS, Brasil


mailto:camilaardenghi.95@gmail.com
mailto:joao.cantarelli@ufn.edu.br
https://orcid.org/0009-0005-7588-1599
mailto:gabriel.ethur@ufn.edu.br
https://orcid.org/0000-0001-9142-608X

20 A 22 DE OUTUBRO DE 2025
OCTOBER 20"to 227, 2025

Presente e futuro: E'bOOk

uso consciente daInteligéncia Artificial

ISBN 978-65-5852-415-1

Today and tomorrow:
the conscious use of Artificial Intelligence

3> Fernanda Dornelles Linhares - Graduanda em Nutri¢do na Universidade Franciscana (UFN)
na cidade de Santa Maria, Rio Grande do Sul, Brasil. E-mail: fernanda.linhares@ufn.edu.br
SMaria Fernanda kirchhof D*Avila - Graduanda em Fisioterapia na Universidade Franciscana
(UFN) na cidade de Santa Maria, Rio Grande do Sul, Brasil. E-mail:
maria.kirchhof@ufn.edu.br ORCID: https://orcid.org/0009-0003-9258-353X

7 Jaqueline de Fatima Biazus - Mestre em Saude Coletiva - UNISUL, Docente do curso de
Fisioterapia Universidade Franciscana (UFN), Santa Maria, Rio Grande do Sul, Brasil, E-mail:
jaquebiazus@ufn.edu.br

8 Lilian Oliveira de Oliveira - Doutora em Educagio em Ciéncias: Quimica da Vida e Saude -
UFRGS e Docente do Curso de Fisioterapia, Universidade Franciscana — UFN, Santa Maria —
RS, Brasil E-mail: lilian.oliveira@ufn.edu.br ORCID: https://orcid.org/0000-0002-4116-0866

L.INTRODUCAO

O CrossFit, popularmente conhecido como “esporte do fitness”, ¢ uma modalidade que
possui um programa de treinamento abrangente, generalizado e inclusivo, com movimentos
balisticos que auxiliam diretamente no fortalecimento e aumento da resisténcia muscular
(LOPES et al., 2018).

Este método de treinamento de alta intensidade tem como base melhorar as capacidades
fisicas do corpo humano através de seus dominios como: resisténcia cardiorrespiratoria,
resisténcia muscular, forga, flexibilidade, poténcia, velocidade, coordenacdo, agilidade,
equilibrio e precisao.

O treinamento acontece inicialmente através de alongamento e aquecimento,
trabalhando com habilidades especificas, logo apds os praticantes realizam o chamado treino
do dia em inglés “WOD” Workout of the day (COSTA et al.,(2019).

Assim como outros tipos esportes semelhantes, ¢ desenvolvido uma periodizacao de
treinamento, onde ¢ respeitada a capacidade de cada praticante, para que haja uma adaptacao
biologica de cada um ao tipo de treinamento para que assim nao haja overtraining (excesso de
treino). Assim ¢ estabelecido uma sequéncia de treinamento e tempo, para que possa ser
alcancado o que se deseja com essa pratica esportiva (TIBANA et al., 2019).

A modalidade do CrossFit, por incluir muitos exercicios diferentes e complexos, que
sao efetuados em grandes graus de amplitude e intensidade, por sua vez geram um grau de
fadiga muscular, o que favorece os praticantes a uma grande falha acarretando em erro técnico
(MOURA et al., 2019).

A execugdo de alguns exercicios dentro do CrossFit quando sdo realizados
incorretamente ou de uma forma excessiva, podem acarretarem lesdes (DOMINSKI et al.,
2018).

As causas da etiologia das lesdes sao multifatoriais, havendo alguns fatores de risco
como: idade, lesdo muscular previa de uma mesma regido, etnia, sobrecarga entre outros.
Lesdes musculares sdo as mais comuns e representam de 10% a 55% de todas as lesdes
esportivas (ASTUR et al.,2014).

Assim, o CrossFit, ¢ uma associacao de inumeras modalidades de exercicios fisicos,
porém proprio e com praticantes fidelizados. E perceptivel, a integracio entre os praticantes,
inclusive de forma viciante (LICHTENSTEINI; JENSEN, 2016). Os estudos apresentam uma
ampliacdo expressiva no numero de praticantes da modalidade em distintas populacdes, dentre
essas, individuos saudéaveis, com obesidade e atletas, devido a sua proposta desafiadora e
motivacional (HEINRICH; PATEL; O’NEAL; HEINRICH, 2014, SIBLEY; BERGMAN,
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Diante deste contexto, a presente pesquisa objetivou caracterizar o perfil socio
demogréfico, comportamental e de pratica esportiva, assim como verificar a incidéncia de
lesdes em praticantes de CrossFit, na cidade de Santa Maria, no Rio Grande do Sul.

2.METODOLOGIA

O estudo realizado foi uma pesquisa transversal, do tipo longitudinal, sendo os
participantes residentes do municipio de Santa Maria-RS e usuarios de dois distintos Box de
CrossFit.

Para selecdo, inicialmente foi realizado um levantamento de todos os Box de CrossFit
da cidade e sucessivamente foi realizado um sorteio para delimitar dois, para abstra¢do dos
participantes.

Apo6s delimitar os locais, para a selecao dos voluntarios foi utilizada a amostragem
aleatoria simples. Foram avaliados 132 praticantes de CrossFit, deste total, 9 praticantes ndo
contemplaram os critérios de inclusdo, finalizando a amostra em 123 praticantes, os quais 102
praticantes do Box X e 21 praticantes do Box Y, no periodo de outubro a novembro de 2020.

Esta pesquisa teve a aprovagio do Comité de Etica da Universidade Franciscana de
Santa Maria, sob nimero do CAAE: 04319118.3.0000.5306 ¢ o Termo de Consentimento Livre
e Esclarecido foi formulado tomando por base a Resolugdo 466/12 do Conselho Nacional de
Satde e todos os participantes assinaram o TCLE.

A definicdo para os participantes correspondeu aos critérios de inclusdo, aos quais
deveriam aceitar voluntariamente o convite para participar do estudo, serem praticantes que
estivessem treinando ha pelo menos um més, que realizassem a pratica pelo menos trés vezes
na semana e com idade entre 18 e 50 anos.

Primeiramente os pesquisadores ficaram alocados no box de CrossFit X, durante uma

semana, para que fosse coletado o maior numero de amostra possivel, e no box de CrossFit Y
na segunda semana, sendo realizado o mesmo procedimento.
Para tanto, era respeitado o tempo de treino dos participantes e logo apds o final do treino os
mesmos dirigiam-se aos pesquisadores, onde foi explicado sobre a pesquisa e sobre o Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). Ainda, juntamente com o TCLE, foi entregue
o termo de confidencialidade aos participantes.

Apos, os participantes tinham que responder um questionario elaborado pelos
pesquisadores contendo 12 questdes, no qual foram instruidos a fazer a leitura e interpretagao
prévia de cada uma e assinalar. As perguntas continham varidveis relacionadas a questdes
sociodemograficas, comportamentais e de pratica esportiva.

A pesquisa ocorreu dentro dos horarios de treinos disponiveis dentro da cada box de
CrossFit, sendo na parte da manha, tarde e noite, os pesquisadores aguardavam o final do treino
para entao coletar os dados.

Os participantes foram orientados sobre a possivel ocorréncia de lesdes no periodo de
30 dias, os quais em caso positivo de lesdo, deveriam comunicar os pesquisadores € 0s mesmos
irilam aplicar um outro questiondrio, elaborado pelas pesquisadoras, com 5 questdes diretas que
visavam registrar o local e 0 mecanismo da lesdo ocorrida.

O contato com os participantes foi através dos treinadores tanto do box X como do Y,
através de uma lista com os nomes de todos que participaram e semanalmente foi entrado em
contato para saber se houve alguma lesdo. Os participantes foram acompanhados, com o intuito
de investigar lesdes ocorridas no periodo de 30 dias.

Os dados foram avaliados através das estatisticas descritivas e foi utilizado o software
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estatistico Statistical Package for the Social Sciences (SPSS), versdo 25.

3.RESULTADO

A amostra foi composta por 123 praticantes de CrossFit, na cidade de Santa Maria RS,
sendo uma idade média de 30,87 + 8,7 anos, com peso médio de 72,17 + 14,28 quilos e altura
de 1,7 £ 0,09 metros.

As profissdes variaram, porém, destacam-se os estudantes, sendo 20,3% do total de
participantes, seguido de militares e educadores fisicos com 5,7% cada. Em relag¢do ao sexo, o
feminino foi mais prevalente que o masculino, conforme tabela 1.

Frequéncia Porcentagem

Valido Masc 50 407
Fem 73 59.3
Total 123

100.0

Tabela 1 —Estatistica descritiva em relacdo ao sexo dos participantes da pesquisa

Quando questionados acerca do tabagismo, 98,4% responderam que ndo fazem uso de
tabaco e apenas 1,6% responderam afirmativamente. Sobre o etilismo, 78,6% responderam que
ndo fazem uso de alcool e 24,4% responderam positivamente.

Em relagdo a pratica do CrossFit, apenas 18 (14,63%) pessoas relataram praticar
somente esta modalidade, os demais praticam outros esportes além do CrossFit. Como por
exemplo: Corrida, caminhada, futebol e musculagdo, entre outros.

A andlise do nivel de esporte mostrou que 56,9% dos praticantes eram amadores, 5,7%
profissionais, € 37,4% realizavam de forma recreativa. Quando questionados no que se refere
ao membro dominante, 90,2% relataram ser o membro superior direito, € 0 membro superior
esquerdo 9,8% dos participantes. Em relagdo ao membro inferior, 82,1% relataram ser o
membro direito o dominante, e 0 membro inferior esquerdo com uma pequena porcentagem de
17.9%.

Em relacdo ao tempo de pratica encontramos uma média de 16,41 £ 16,29 meses,
segundo a tabela 2.

N Minimo Maximo Meédia
TEMPO DE PRATICA NO CROSSFIT (meés) 123 1 108 16.41

Tabela 2 — Estatistica descritiva em relagao ao tempo de pratica no CrossFit dos participantes da pesquisa.

Quando questionados em relagdo as horas de treinamento, obteve-se que os mesmos
praticam em média 4,01 + 1,2 horas, sendo no minimo 2 horas de treino € um maximo 7 horas
de treino por semana. Por fim, a quantidade de dias na semana no qual eles praticam variou
entre 2 a 7 dias na semana.

Durante o periodo de 30 dias, no qual os participantes foram acompanhados, ndo foram
relatadas lesdes pelos praticantes de CrossFit, e assim, nao foi aplicado o questiondrio referente

XXIX SEPE | 2025 | Universidade Franciscana - UFN | Santa Maria, RS, Brasil



20 A 22 DE OUTUBRO DE 2025
OCTOBER 20"to 227, 2025

E-book

ISBN 978-65-5852-415-1

onsciente daInteligéncia Artificial

ow:
use of Artificial Intelligence

a incidéncia de lesdes.

4.DISCUSSAO

Segundo Szeles et al. (2020), em seu estudo acerca do CrossFit foi encontrado que, o
sexo - feminino é mais prevalente em relacdo ao masculino, sendo masculino 198 (48,8%) ¢
feminino 208 (51,2%), o que corrobora com nosso estudo que identificou 59.3% do sexo
feminino e 40.7% masculino. Porém, no que se refere aos participantes dos estudos de Souza
et al. (2017) e Feito, Burrows e Tabb (2018) ambos relataram que o sexo masculino foi mais
prevalente que o feminino.

Em relagdo ao que se refere a idade e altura, nossa pesquisa identificou uma idade média
de 30 anos e altura média de 1,70m. O estudo de Szeles et al. (2020), também apresenta
resultados deste cunho sendo, idade média 32,1 (31,4-32,8) anos e altura de 1,7 (1,7-1,7)
metros.

Em relagdo aos questionamentos sobre tabagismo e etilismo, ndo foi encontrado na
literatura questdes como essa para realizar o comparativo.

Nosso estudo apresenta que dentre todos os participantes, 18 praticantes realizam
somente a pratica do CrossFit, os demais relataram que realizam outras praticas associadas.
Costa ef al. (2019) também apresenta em seu estudo, que a minoria da amostra ¢ composta por
praticantes apenas de CrossFit, sendo 76 (20,8%) praticavam apenas a modalidade ¢ 290
(79,2%) realizam outras atividades além desta pratica.

No entanto, sobre o tempo (meses) de pratica de CrossFit, encontrou-se de mediana
(Q1; Q3) 12 (3; 24). Estudo de Costa et al. (2019), encontrou mediana (Q1; Q3) 12 (6; 24),
corroborando com nossa pesquisa. No que se refere ao tempo minimo de pratica, nossos
participantes relataram um minimo de 3 meses ¢ 0 maximo 24 meses. Esse resultado aproxima
se novamente a pesquisa de Costa et al. (2019), que descreveram o tempo minimo de 6 meses
€ 0 maximo 24 meses.

Em relagdo a incidéncia de lesdes nos praticantes, no periodo de acompanhamento, nao
foram identificadas lesdes dentre a amostra analisada. Estudos de Weisenthal et al. (2014),
demonstraram ledes em diversas areas corporais, sendo mais acometidos nos ombros (25%)),
coluna lombar (14%) e joelhos (13%). E em relagdo a essas lesdes citadas neste trabalho,
identificou-se que 40% das lesdes ocorreram durante o levantamento de peso, e 20% das outras
lesdes ocorreram durante os exercicios com argolas, caminhadas de maos entre outros.

Corroborando com o estudo acima Mehrab et al. (2017), observaram que areas corporais
mais acometidas também foram ombro (28,7%), coluna lombar (15,8%) e joelhos (8,3%),
sendo que a maior parte das lesdes ocorreram durante o treino do dia que ¢ chamado de
"Workout of the day" WOD (39,1%), e em treinamento de for¢a (21,4%).

A maioria das lesdes foram consideradas lesdes por sobrecarga (58,7%). A incidéncia
de lesoes neste estudo de coorte foi de 56,1%.

5.CONCLUSAO

Em conclusdo, o presente estudo apresenta limitagdes que precisam ser destacadas no
que diz respeito ao periodo avaliado, periodo de 30 dias de acompanhamento. Identificamos
nesta pesquisa que ambos os locais, que participaram da pesquisa, trabalham de forma
periodizada com seus praticantes.

Assim, percebeu-se que o CrossFit parece ser uma modalidade benéfica a satde,
trazendo perfis de praticantes adultos que sdo extremamente ativos, pois realizam outras
atividades fisicas associadas, em que poucos fazem uso de cigarro e dlcool, e frequentam com
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periodicidade a pratica. Sendo assim, ndo foi identificado incidéncia de lesdo no grupo avaliado,
no periodo analisado.
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