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RESUMO

Crossfit € uma modalidade esportiva sistematizada no século 21, também
praticada no dominio do lazer, sendo considerada uma atividade fisica funcional
de alta intensidade e que promove grande senso de comunidade entre 0s
praticantes. O objetivo deste estudo foi mapear a literatura cientifica produzida
sobre o Crossfit na dltima década, apontando as tematicas mais estudadas e
suas lacunas, caracterizando-o como revisdo de escopo. Realizada de 31 de
outubro a 13 de novembro de 2022, a partir do portal de peridédicos da CAPES
com o argumento de busca Crossfit AND ("physical training" OR workout OR
"physical conditioning” OR "physical fithess"), acrescido dos resultados da busca
por “HIFT”, e aplicados filtros de tempo (Gltimos 10 anos), lingua de veiculacdo
(inglés, portugués e espanhol) e revisdo por pares, resultou em 266 artigos
elegiveis. As publicacdes foram classificadas em 11 categorias, sendo as mais
representativas “Desfechos da pratica”, (102 artigos, 38,35%), “Treinamento
desportivo”, (35 estudos, 13,16%), “Capacidades e habilidades do praticante” (29
publicacdes, 10,90%) e “Olhares externos sobre o desempenho (27 trabalhos,
10,15%). Essas areas sédo tradicionalmente produtivas e bem estabelecidas na
educacao fisica, o que justifica os quantitativos. As areas com menos estudos
foram “Epistemologia da atividade fisica” (2 publicag¢des, 0,75%), “Epidemiologia
da atividade fisica” (6 artigos, 2,26%) e “Ensino-aprendizagem da modalidade”
(7 trabalhos, 2,63%). Destacam-se os estudos que concluem que a taxa de
lesGes no Crossfit € comparavel a que ocorre em esportes tradicionais, bem
como os que versam sobre seus efeitos na sadde, avaliando as consequéncias
positivas do treinamento. H4, ainda, grande possiblidade de ampliar as
pesquisas nas categorias observadas ou novas, pois o Crossfit € uma
modalidade emergente que ainda necessita de maior robustez em evidéncias

cientificas.

Palavras-chaves: Crossfit; Treinamento funcional de alta intensidade; Revisao

de escopo.



ABSTRACT

Crossfit is a sport discipline systematized at 215t century, also practiced at leisure
domain and considered a high intensity functional physical activity which
promotes great sense of community among the practitioners. This study aimed
to map the scientific papers about Crossfit in the last decade, pointing most and
less studied subjects, characterizing it as a scope review. It occurred from
October 315t to November 13rd of 2022, using the CAPES journal portal with the
search parameters Crossfit AND (“physical training” OR workout OR “physical
conditioning” OR “physical fitness”) added by search results by “HFIT”, applying
time filter (last 10 years), delivery language (English, Spanish and Portuguese)
and peer reviewing, resulting in 266 eligible papers. They were labeled in 11
categories and the more representative were “practice outcomes” (102 papers,
38,35%), “Sportive training” (35 studies, 13,16%), “practitioner capabilities and
abilities” (29 publications,10,90%) and “external looks to performance” (27
papers, 10,15%). Those are traditionally productive and well physical education
stable areas, justifying the amounts. Less published study areas are “physical
activity epistemology” (2 publications, 0,75%), “physical activity epidemiology”, (6
papers, 2,26%) and “Modality teaching-learning” (7 works, 2,63%). The issues
highlighted by this work are those which concluded Crossfit injury rates is
comparable to traditional sports, as well the ones that examine its health effects,
evaluating the training positive consequences. There is a great possibility to
expand research subjects considering the perceived labels or new ones, since
Crossfit is outgoing as an emerging sport practice, needing more robustness in

scientific evidence.

Keywords: Crossfit; High intensity functional training; Scope review.
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1 INTRODUCAO

O CrossFit é considerado uma atividade fisica funcional e de alta
intensidade (CLAUDINO, 2018). A primeira caracteristica diz respeito ao padréo
de muitos de seus movimentos serem comparaveis a situacdes cotidianas, que
se ampara no principio da especificidade (FRANCHINE; TAKITO, 2014). A alta
intensidade é percebida pela caracterizacdo dos seus treinos, que alternam um
grande volume de movimentos com altas cargas de treinamento, quer sejam de
forca ou capacidade cardiovascular (DE-OLIVEIRA et al., 2021; DOMINSKI;
SERAFIM; ANDRADE, 2018a).

A implementacédo e divulgacdo do método de treinamento remonta ha
cerca de 15 anos, e vem ganhando popularidade desde sua criacdo (MORAN et
al., 2017), com crescimento expressivo no numero de praticantes da modalidade,
principalmente devido ao carater desafiador e motivacional (TIBANA; ALMEIDA;
PRESTES, 2015), além de notavel efetividade ao promover aptidao fisica e
efeitos na composicdo corporal (BARFIELD; ANDERSON, 2014). J4 existem
pesquisas evidenciando elevada aderéncia e motivacdo para a pratica do
CrossFit em individuos com obesidade, saudaveis e atletas (FISHER et al., 2017;
HEINRICH et al., 2014; SIBLEY; BERGMAN, 2018).

Segundo Kolling e seus colaboradores (2018) o objetivo do CrossFit é
possibilitar consequéncias de aptidao ampla, geral e inclusiva, com resultados
mensuraveis, observaveis e repetiveis provenientes de sessdes de esforco
variadas e sempre com alta demanda cardiometabdlica. A modalidade é
procurada por pessoas de varias idades e mesmo com limitacdes para uma
pratica orientada, estando presente em mais de 160 paises (KALIL, 2022).
Pesquisa publicada por Moran e demais pesquisadores (2017) afirma que ha
aproximadamente 12 mil locais certificados e registrados para pratica de CrossFit
no mundo, sendo cerca de 880 no Brasil, envolvendo milhares de praticantes
(SPREY et al.,, 2016). Em principio, todas as pessoas podem praticar essa
modalidade desde que com as devidas adaptacdes, pois o volume e a
intensidade do treino, bem como os padrées dos movimentos prescritos, podem
e devem ser adaptados de acordo com as caracteristicas e necessidades de

cada executante e do nivel de aprendizagem motora.
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Além disto, CrossFit é também uma marca de modalidade de treinamento
fisico e requer, para seu uso comercial e aplicacdo correta dos principios e
dindmicas de prescricdo, que o treinador/professor seja capacitado e tenha
credenciamento autorizado (CROSSFIT, 2019, 2022; DAWSON, 2017)
Seguindo esse mesmo principio, s6 pode denominar-se um box de CrossFit
aguele local de pratica que seja subscrito a empresa e pague pelo uso da marca,
além de ter no minimo um profissional com o Curso de Certificacdo Nivel 1 da
CrossFit® (CROSSFIT, 2022). Neste curso apresentam-se 0S principios da
modalidade e a mecénica dos principais exercicios utilizados, bem como uma
nocdo da progressdao pedagogica para alguns deles. Recomenda-se que o
candidato ja tenha familiaridade com o CrossFit e realize a leitura prévia do Guia
para Certificagédo de Nivel 1 da CrossFit® (CROSSFIT, 2019, 2022).

Para tornar-se um treinador certificado, € necessario ser aprovado no
teste realizado pela empresa, existindo, inclusive, um canal especifico da
empresa para realizar denuncias de utilizacdo indevida da marca, tanto para
instrutores quanto para locais de pratica que utilizam o nome da CrossFit mas
ndo tenham formag&o ou vinculo com a empresa (CROSSFIT, 2019).

Essa modalidade caracteriza-se por treinar capacidades em dez dominios
do fitness ou da aptidao fisica (CROSSFIT, 2019): (1) aptiddo cardiorrespiratoria,
(2) recuperacao (stamina), (3) forca, (4) flexibilidade, (5) poténcia, (6) velocidade,
(7) coordenacgéo, (8) agilidade, (9) equilibrio e (10) eficacia. Os treinos diarios,
denominados Workout Of the Day (WOD) sdo compostos por movimentos
funcionais organizados em treinos de alta intensidade, muitas vezes com pouco
ou nenhum intervalo entre as execugdes (DOMINSKI; SERAFIM; ANDRADE,
2018b). Assim, ela pode ser considerada uma modalidade de treinamento
resistido ou mesmo de treinamento concorrente (SCHLEGEL, 2020), usando
diferentes técnicas para a organizacao e prescricdo dos treinos (DE-OLIVEIRA
et al., 2021).

Para manter uma grande variacao de treinos e exercicios, o repertério de
movimentos € composto por movimentos da ginastica artistica (parada de méaos,
barra suspensa etc.) do levantamento de peso olimpico (empurradas, arranque
etc.) e de atividades cardiorrespiratorias (corrida, ciclismo, remo). Assim, possui
influéncia da ginastica, da calistenia e distintas I6gicas esportivas,

ressignificando seu uso em uma nova modalidade (FORTUNATO et al., 2019).
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Por se tratar de uma modalidade recente, sistematizada ja no século 21,
acredita-se haver ainda poucos estudos sobre o CrossFit. Ha lacunas
identificadas principalmente no que se refere ao seu impacto fisiologico, com
destaque para os efeitos agudos (DOMINSKI; SERAFIM; ANDRADE, 2018b;
PEREIRA et al., 2019), e um dos motivos que leva a isso é a dificuldade em
equalizar volumes e intensidade de carga, visto que muitas das cargas prescritas
nos treinos usam cargas absolutas e ndo zonas de atividade, como percentuais
das repeticbes maximas (PEREIRA et al., 2019).

Considerando que uma descricdo organizada e clara acerca de
determinado método ou tipo de exercicio fisico emergente é fundamental para o
desenvolvimento de programas de treinamento seguros e eficazes, bem como
para a argumentacdo sobre suas bases, estratégias e pratica visando a
ampliagdo produtiva do conhecimento, tem-se o objetivo de identificar na
literatura o que foi publicado a respeito do CrosskFit.

Assim espera-se identificar, organizar e avaliar o que se apresenta
cientificamente em sua divulgacéo e/ou utilizacdo como método de treinamento
e condicionamento fisico, trazendo uma sintese de evidéncias com mapeamento
da literatura, feita a fim de rastrear, reunir e disseminar literatura académica que
possa dar suporte aos demais profissionais e pesquisadores de Educacao

Fisica.

1.1 Objetivos

1.1.1 Objetivo Geral

Descrever o perfil da investigacgao cientifica vigente (2011 a 2022) relativa
ao CrossFit, mediante levantamento sistematizado da producdo cientifica

(revisdo de escopo).

1.1.2 Objetivos especificos

e Identificar as tematicas mais estudadas da producao
académico-cientifica sobre CrossFit, bem com as lacunas de

investigacao;
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e Descrever a extensdo e abrangéncia da literatura cientifica
relacionada ao CrossFit;

e Apresentar mapeamento tematico da producao cientifica.
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2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 Crossfit como modalidade de pratica esportiva

O CrossFit € uma modalidade esportiva surgida no inicio dos anos 2000
através de Greg Glassman, que pensou em um sistema de treinamento que
forjasse uma preparacéo fisica ampla, geral e inclusiva. Inicialmente procurando
quais capacidades fisicas seriam importantes para isso, chegou a conclusao de
gue o ideal fosse treinar aquelas que estavam na intersecdo dos mais variados
esportes (GLASSMAN, 2007).

Como o proprio Glassman (2007) afirma,

The CrossFit prescription is “constantly varied, high-intensity, functional
movement.” Functional movements are universal motor recruitment
patterns; they are performed in a wave of contraction from core to
extremity; and they are compound movements—i.e., they are multi-
joint. They are natural, effective, and efficient locomotors of body and
external objects. But no aspect of functional movements is more
important than their capacity to move large loads over long distances,
and to do so quickly. Collectively, these three attributes (load, distance,
and speed) uniquely qualify functional movements for the production of
high power. (GLASSMAN, 2007, p. 1)!

Esse argumento utilizado pelo fundador da modalidade torna clara a
escolha dos padrbées de exercicios utilizados na modalidade, bem como as
capacidades fisicas por ela treinadas. Como expresso no manual de treinamento
da CrossFit (CROSSFIT, 2019), a modalidade objetiva treinar capacidades em
10 dominios da aptiddo fisica, quais sejam: aptiddo cardiorrespiratéria,
recuperacao, forca, flexibilidade, poténcia, velocidade, coordenacgéo, agilidade,
equilibrio e eficacia. Esse conjunto de capacidades é denominado de

Habilidades Fisicas Gerais.

1 A prescrigao do CrossFit é “constantemente variada, em alta intensidade e de movimentos
funcionais”. Movimentos funcionais sao os padrées universais de recrutamento motor; eles sao
realizados em uma onda de contracédo do centro do corpo para as extremidades; e sao
movimentos compostos — ou seja, sdo multiarticulares. Eles sdo locomotores naturais, efetivos
e eficientes do corpo e de objetos externos. Mas ndo h& aspecto dos movimentos funcionais
mais importante que a capacidade de mover cargas altas por longas distancias e realizar essa
tarefa de forma rapida. Coletivamente, esses trés atributos (carga, distancia e velocidade)
unicamente qualificam os movimentos funcionais para a produc¢éo de alta poténcia. (tradugéo
livre)
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Figura 1: Habilidades fisicas gerais

HABILIDADES FiSICAS GERAIS

Aptidao .
o_cardiorrespiratéria - Poténcia @)—Coordenagido

O Agilidade
(- Velocidade ©O—Equilibrio

@) Recuperacio

@~ Flexibilidade

TREINAMENTO
TREINAMENTO & PRATICA

Fonte: adaptado de PERSISTENCE ATHLETICS (2020).

Essas habilidades podem ser classificadas em duas categorias no que se
refere a forma de desenvolvé-las: treinamento e pratica. O treinamento consiste
em atividades que aumentam o desempenho através de mudangas organicas no
corpo. J& a pratica refere-se a melhora baseada em alteragbes no sistema
nervoso. Contudo, duas dessas habilidades pertencem a ambas as categorias
(CROSSFIT, 2019). A figura 1 mostra essa classificacao.

Para manter um minimo de uniformidade da modalidade em todo o
mundo, uma aula de CrossFit é coletiva e 0s treinos possuem um mesmo padréao
de configuracdo, iniciando pela aprendizagem ou desenvolvimento de uma
habilidade (skill) e seguido pela parte principal do treino, denominada WOD
(CROSSFIT, 2019; DE-OLIVEIRA et al., 2021).

Dominski, Serafim e Andrade (2018b) ressaltam que os treinos de
CrossFit sdo realizados geralmente em alta intensidade sendo utilizados
movimentos funcionais com pouco ou nenhum intervalo entre as execucgoes,
respeitados os principios do treinamento fisico, como a individualidade biolégica
e a capacidade a ser treinada (especificidade). Como também realiza
treinamento de forga, pode ser considerada uma modalidade de treinamento
resistido e até concorrente, visto que também pode realizar treinamento aerdbico
juntamente com o0 0 mesmo (SCHLEGEL, 2020).

Apesar de utilizar o termo funcional para descrever a modalidade e os
movimentos por ela executados, ndo existe um consenso de literatura sobre essa

nomenclatura. Da Silva-Grigoletto, De Resende-Neto e La Scala Teixeira (2020)
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guestionam o uso indiscriminado deste termo, ressaltando que mesmo que 0s
varios tipos de treinamento promovam adaptacdes funcionais, ha programas de
treinamento que ndo podem ser assim classificados, “uma vez que Treinamento
Funcional € um conceito de treino mais amplo”.

Para enquadrarem-se nessa definicdo, elas necessitam ter impacto
positivo no desempenho das atividades da vida diaria (AVD) de quem treina,
sendo necessario avaliar sua rotina (DA SILVA-GRIGOLETTO; BRITO;
HEREDIA, 2014). Tal classificacado pode abranger todo treinamento

gue objetiva o aprimoramento sinérgico, integrado e equilibrado de
diferentes capacidades fisicas no intuito de garantir eficiéncia e
seguranca durante o desempenho de tarefas cotidianas, laborais e/ou
esportivas, sendo baseado nos principios biol6égicos e metodolégicos
do treinamento, especialmente, no principio da especificidade. (DA
SILVA-GRIGOLETTO; DE RESENDE-NETO; LA SCALA TEIXEIRA,
2020, p. 2)

Essa definicdo engloba o CrossFit, podendo este ser considerado uma
modalidade de treinamento funcional, inclusive na ética do contexto pessoal,
dada a possibilidade da individualizagdo das cargas e adaptacOes de
movimentos quando necessario e por parte do instrutor, de acordo com a rotina
e especificidades dos praticantes. Contudo, isso ndo é requerido pela empresa
para que o treinamento utilize o nome da modalidade.

Ainda em relacao as configuracdes de treino, € importante destacar que
ha trés principais formas de configuracdo do WOD, ou parte principal do treino
(DMYTRO et al., 2018), sendo os principais termos utilizados para a organizacao
do treino e cadenciamento da execucdo das séries e repeticdbes o As Many
Repetitions As Possible? (AMRAP), o Every Minute On the Minute3 (EMOM) e o
For Time?. Além desses, também existem os treinos acessorios, que possuem
foco em fortalecimento de grupos musculares especificos através de
movimentos isolados, como na musculacdo, ou mesmo multiarticulados, como
preconizado pelo treinamento funcional classico e também utilizado na

musculacao.

2 O méaximo possivel de repeticdes (traducao livre).
8 A cada minuto e dentro do minuto (tradug&o livre).
4 Para o menor tempo (tradugéo livre).
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O AMRAP exige que o praticante realize o maximo de repeticbes
possiveis no tempo prescrito aquele treino, exigindo uma maior poténcia na
execucao, levando o praticante a adotar estratégias que o faca administrar seus
niveis de fadiga, sendo interessante incluir intervalos de descanso entre as
séries e repeticbes antes da fadiga completa ao final do tempo prescrito
(DOMINGUEZ-ANTUNA et al., 2022).

O EMOM exige que o atleta realize um determinado numero de repeticdes
de exercicios dentro de um minuto, devendo ele perceber qual o ritmo que deve
impor a execugao, analisando se é necessério adaptar a carga dos movimentos
ou mesmo a intensidade que deve praticar e, assim, ndo estourar o tempo
prescrito para aquela sequéncia (DE-OLIVEIRA et al., 2021).

Ja o For Time é caracterizado por ndo haver um tempo determinado para
a execucao de uma sequéncia de exercicios. Assim, a experiéncia do praticante
e seu autoconhecimento sao imprescindiveis para uma execuc¢ao mais rapida da
tarefa. E interessante reportar a pesquisa realizada por Hardee e colaboradores
(2013), que perceberam que a adigéo de pausas com intervalos de 20 segundos
ajuda a manter a técnica dos exercicios, ainda que executados em alta
intensidade.

Além disso, o CrossFit € uma marca registrada, sendo necessario adquirir
uma licenca para uso da mesma, além do pagamento da sua manutenc¢éo. Para
tanto, € necesséario haver no minimo um instrutor com a certificacdo de nivel 1
da empresa, alcancavel ap6s concluir o curso e obter aprovacdo em um teste
aplicado pela propria empresa (CROSSFIT, 2022).

O crescimento do numero de praticantes, principalmente no Brasil,
ocorreu de forma mais intensa sobretudo a partir de 2015 (DOMINSKI;
SERAFIM; ANDRADE, 2018b; HENDERSON, 2018; KALIL, 2022). Essa procura
€ justificada pela melhora no bem-estar ocasionado pela pratica da modalidade
(CLAUDINO et al., 2018).

Em 2018, o Brasil tornou-se o segundo pais com o maior numero de locais
de pratica afiliados a CrossFit, com mais de 1100 academias, apenas atras dos
Estados Unidos da América (DOMINSKI; SERAFIM; ANDRADE, 2018b), lugar
onde a pratica foi difundida inicialmente. Apés o crescimento de mais de 30%
naquele ano, esse numero caiu apos a pandemia de COVID-19 e suas
implicagbes (HENDERSON, 2018; KALIL, 2022), chegando a aproximadamente
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600 em 2022 (CROSSFIT, 2022). Apesar desses numeros, o Brasil ainda € um
dos mercados considerados com grande potencial de crescimento, sendo o pais
da América do Sul com maior nimero de afiliadas (LOFRANCO, 2022).

No entanto, devido a utilizacao de treinos em alta intensidade, h& algumas
criticas a modalidade. Uma delas € o grande acumulo de fadiga que pode
ocorrer, causando problemas mais complicados, como a rabdiomidlise, havendo
alguns relatos médicos descrevendo essas situacfes (HOPKINS et al., 2019),
como também hé criticas a esse tipo de pesquisas (DOMINSKI et al., 2019).
Outra critica ocorre a quantidade de lesGes dos praticantes da modalidade.
Contudo, ja ha estudos que apontam outras modalidades recreacionais (0
futebol, por exemplo) como maiores fontes de lesdo (GARDINER; DEVEREUX;
BEATO, 2020; MORAN et al., 2017).

Existe a dificuldade de padronizacdo do monitoramento de carga de
treinamento tanto em relacdo ao volume quanto a intensidade, por se tratar de
uma modalidade multimodal, treinando varias capacidades fisicas de forma
concorrente. Assim, ndo é possivel utilizar as medidas de quantificacdo
utilizadas no treinamento resistido, por exemplo, j& que a modalidade né&o treina
apenas forca, mas também capacidade aerdbica, algo que o Treinamento
Resistido (TR) ndo tem o objetivo direto de melhorar diretamente (TIBANA et al.,
2018; WILLIAMS et al., 2017).

No meio académico, ainda ha a dificuldade de padroniza¢do do nome da
modalidade para, assim, facilitar a identificacdo dos estudos publicados sobre o
tema. Ha publicacbes que mencionam a propria marca, Crossfit, enquanto outras
mencionam “High intensity functional training”, “fitness functional training”,
“‘multimodal training”, “multimodal circular training”, entre outras denominacdoes.
Devido a sua natureza intervalada, ha, ainda, artigos que se referem a pratica de
treinamento como “interval training”, simplesmente, mesmo mencionando Crosfit
como um de seus exemplos e reconhecendo que ha diferencas em relacdo ao
treinamento intervalado tradicional.

Neste sentido, o trabalho de Dominski, Tibana e Andrade (2022) realiza
uma discussao sobre o futuro da modalidade, considerando as perspectivas de
seu crescimento e estabelecimento. Assim, apesar de reconhecer os diferentes
termos atraveés dos quais a pratica é referida, esse estudo defende a adogéo da

terminologia “functional fitness training” (FFT). Os autores argumentam,
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principalmente, que o termo é mais genérico do que o nome da marca e abarca
0s outros termos que também se referem a pratica, inclusive, justificando que os
dois termos aos quais o FFT remete (functional e fithess) englobam todas as

capacidades fisicas que o manual do CrossFit (CROSSFIT, 2019) alega treinar.
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3 ASPECTOS METODOLOGICOS

3.1 Caracterizagdo da pesquisa

Este trabalho consiste de uma pesquisa de reviséo de literatura, do tipo
revisdo de escopo. Esse tipo de trabalho, como reportado por Cordeiro e Soares
(2019) e Colquhoun e seus colaboradores (2014), é utilizado para reunir e avaliar
evidéncias cientificas em saude e busca realizar o “mapeamento da literatura
num determinado campo de interesse”, reunindo os varios tipos de evidéncias e
como foram produzidas, nao existindo comprometimento em avaliar a qualidade
dos estudos ou de seus resultados, por exemplo.

Entre os possiveis objetivos da revisdo de escopo estdo o exame do
alcance dos temas e tipos de pesquisa descritos nas publicacbes de um
determinado campo de conhecimento ou em um tema especifico, bem como
perceber lacunas de temas de pesquisa na literatura publicada e ainda entender
como as pesquisas tem sido conduzidas em uma area de conhecimento
(CORDEIRO; SOARES, 2019; TRICCO et al., 2018).

3.2 Procedimentos

Foi definida como base de dados na qual seriam realizadas as consultas
o Portal de Periddicos da CAPES (Comissédo de Aperfeicoamento de Pessoal de
Nivel Superior) por ser um agregador de bases de dados que j4 contempla as
principais da area de Educacéo Fisica.

Em seguida foram definidos os conceitos relacionados a revisdo de
escopo para elaborar a questao de pesquisa, sendo utilizada a metodologia PCC
— Populacéo, Conceito e Contexto (TRICCO et al., 2018). Assim, a populacdo
sdo os artigos cientificos dos ultimos 10 anos, o conceito € o Crossfit como
atividade fisica e de treinamento para condicionamento, o contexto € a literatura
cientifica mundial disponivel no portal de periédicos da CAPES. A pergunta de
pesquisa ficou definida como “Quais as areas de estudo das publicacdes
cientificas dos ultimos 10 anos sobre Crossfit, como atividade fisica e de

treinamento para o condicionamento?”
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A ferramenta de busca foi definida de acordo com leituras preliminares da
literatura pertinente ao conceito de interesse: a partir de obras sobre CrosskFit,
foram escolhidos termos de busca, a fim de abranger o termo principal “Crossfit”
e outros que pudessem estar estreitamente relacionados e ajudassem a delimitar
a area tematica, bem como néo deixar de achar artigos relevantes. Assim foram
utilizados também os termos physical training, workout, physical conditioning e
physical fitness.

Os termos foram combinados com os operadores légicos “E” (para a
necessidade de ocorréncia dos dois termos no resultado) e “OU” (operador que
adiciona o0 artigo nos resultados caso algum dos termos relatados estejam
presentes), chegando-se ao argumento de busca Crossfit AND ("physical
training" OR workout OR "physical conditioning” OR "physical fithess").

Uma segunda busca foi realizada para considerar termo que foi percebido
como descritor de muitos artigos apds o inicio da coleta e analises de titulos e
resumos: o termo High Intensity Functional Training (HFIT) é frequentemente
apresentado como uma definicho para a modalidade de treinamento
denominada Crossfit, por autores que nao utilizam a terminologia que designa
também a marca comercial ao descrever a modalidade de treinamento ou a
intervencdo. Contudo, ao consultar detalhes do estudo e ficar claro que a
natureza de treinamento era a mesma, esses estudos foram incluidos na
amostra.

Os critérios de inclusdo foram (a) abordar o Crossfit como tema principal
do estudo; (b) usa-lo como ferramenta de avaliacdo comparando-o com outra
modalidade de treinamento. Em contrapartida, os critérios de excluséo foram (a)
estar escrito em outro idioma que nao portugués, inglés ou espanhol; (b) estar
duplicado no conjunto de resultados; (c) ndo ser um artigo de pesquisa (caso dos
editoriais, cartas ao editor, retratacdo em relacdo a outras publicacbes ou
guestionamentos sobre elas).

No levantamento de dados, que ocorreu de 31 de outubro a 13 de
novembro de 2022, os filtros aplicados foram o temporal (Ultimos 10 anos), lingua
de veiculagao (inglés, portugués e espanhol) e a revisédo por pares (“peridédicos
revisados por pares”). Foram elegiveis 266 artigos cujos passos de triagem e

coleta foram ilustrados na figura 2.
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Figura 2: Processo de triagem para selecdo de artigos elegiveis
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Fonte: elaboracéo prépria (2022)

ApoOs as etapas de triagem (figura 2), ocorreu a analise dos resultados

mediante leitura dos titulos e resumos dos artigos e, ndo sendo possivel

compreender com precisdo o tema da publicacédo, o conteado completo era lido

para dirimir as davidas e classificar o artigo com maior precisdo. Finalizados

leitura e fichamento, todos os artigos foram classificados em um Mapa de

Literatura.
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3.3 Analise dos dados

Em linhas gerais, os artigos elegiveis foram analisados para gerar
estatistica descritiva simples em termos de frequéncia de ocorréncia dos termos
categoricos percebidos e agrupamento tematico.

O agrupamento tematico € um procedimento subjetivo que ocorre a partir
do fichamento dos artigos, sendo definida uma categoria para enquadrar a
publicacdo. A titulacdo ou nomeacdo da categoria emerge da prépria leitura,
mediante analise da terminologia utilizada pelos autores, palavras-chave que
possam ser representativas do escopo, achados e aplicacées dos artigos. A
partir do levantamento de possiveis temas e respectivas nomeacdes, 0
pesquisador agrupa todos os artigos que ali enquadrem-se.

Convém destacar que em grande parte das publicacdes realiza-se
estudos que englobam mais de uma &rea do conhecimento em Educacéo Fisica,
como por exemplo analise dos efeitos do treinamento (fisiologia) em grupos
especiais (populacdo especial). Nestes casos foi definida ou escolhida a
categoria mais especifica para dado estudo, ou seja, aquela entendida como a
que ele apresentou maior contribuicéo ou afinidade.

A partir da criacdo e organizacdo das categorias tematicas, elaborou-se o
Mapa da Literatura propriamente dito, considerando trés diferentes niveis de
acordo com a existéncia de similaridades entre os estudos: no nivel 1 estdo as
categorias tematicas que nomeiam dado grupo de estudos, nos niveis 2 e 3 estdo
subcategorias tematicas para permitir desmembrar e visualizar especificidades
das publicacdes.

Para tanto, foram considerados nos niveis 2 e 3 do Mapa da Literatura os
objetivos dos estudos, bem como aspectos de seu publico-alvo (sexo, grupo
etario e particularidades, como nivel de pratica, motivo da pratica, existéncia de
doenca ou condicdo de saude especifica, modalidade-alvo da intervencao), suas
conclusdes e, quando ocorria, o tipo de intervencéao realizada ou ainda as outras
modalidades de treinamento (por exemplo, se eram usadas como grupo controle
ou de outra intervengao).

As categorias propostas para o Nivel 1 do Mapa de Literatura do presente

estudo foram:
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Capacidades e habilidades do praticante: estudos que observam as
possibilidades de desempenho do praticante e suas influéncias, bem
como tenham foco nas habilidades que eles podem realizar;

Casos clinicos: publicagbes que relatam interven¢cdes médicas em
contextos limitados;

Comportamento humano: estudos sobre analise de efeitos e influéncias
do comportamento humano na prética do Crossfit;

Desfechos da pratica: estudos que analisam os efeitos do treinamento
nos praticantes nos mais variados contextos e com necessidades mais
especificas;

Epistemologia da atividade fisica: estudos com discussfes acerca da
natureza da modalidade, contextos e praticas que a influenciaram e seu
futuro;

Ensino-aprendizagem da modalidade: artigos que dissertam sobre os
processos de ensino-aprendizagem e possibilidades de pratica da
modalidade, incluindo desde a forma de pensar os aprendizados
realizados em sessdes de treino até a utilizacao de técnicas para diminuir
0s riscos de lesao;

Epidemiologia da atividade fisica: estudos que descrevem populacées
especificas que praticam a modalidade em seus contextos;

Olhares externos sobre o desempenho: estudos com ferramentas
diversas que auxiliam no desempenho e o proprio treinamento;
Prescricdo de treinamento: estudos que se referem ao
acompanhamento dos praticantes, dos treinos e da relacdo e impacto
entre eles, para prescricdo adequada com vistas a melhora no
condicionamento de alguma capacidade fisica;

Sociologia do esporte: estudos que versam sobre impactos sociais do
treinamento esportivo, quer seja no ambiente de treinamento em si, quer
sejam na sociedade externa, bem como aqueles que analisam a cultura
da modalidade, como ela €& vista pelos nao-praticantes e as
consequéncias na vida de treinamento e na sociedade;

Treinamento desportivo: abrange as publicacbes que apresentam o

método de treinamento como uma ferramenta de treinamento, buscando
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quantificar e validar indices e variaveis de treinamento e avaliacdo e
auxiliar em outros esportes e contextos que necessitam de melhorias

relacionadas ao condicionamento.

3.4 Aspectos éticos

Preconizando os aspectos éticos relativos a pesquisa académicas, todas
as publicacbes utilizadas nesse trabalho foram devidamente referenciados
seguindo as normas definidas pela Associacdo Brasileira de Normas Técnicas,
a ABNT. Como consequéncia, 0s preceitos éticos foram considerados na
elaboracdo deste trabalho, prezando-se pela transparéncia e preservacado da
propriedade intelectual das informacdes.

Em se tratando de uma revisdo de escopo, ndo se fez necessaria a
aprovacdo do Comité de Etica em Pesquisa, ja que n&o houve a participacéo de
seres humanos em processos de coleta de dados. Considerou-se que todos 0s
estudos publicados e revisados por pares seguiram 0s principios éticos e tiveram
seus métodos de pesquisa aprovados por seus respectivos 0Orgaos

fiscalizadores.



28

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram considerados elegiveis 266 artigos, que compdem os resultados
da pesquisa, os quais foram organizados no formato de Mapa da Literatura e
serdo discutidos no decorrer do capitulo. A figura 3 exibe a defini¢cdo dos rétulos
de cada categoria do nivel 1, bem como a quantidade de publicacfes agregada
em cada uma delas. As figuras 4, 5 e 6 apresentam as subdivisdes de cada uma

das categorias e seus guantitativos pormenorizados.

Figura 3: Mapa da literatura detalhando as categorias percebidas e quantidade de artigos em
cada uma delas.
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Fonte: elaboracéo prépria (2022).

Como é possivel identificar através da figura 3, as areas com a maior
quantidade de publicagdes foram “Desfechos da pratica”, com 102 artigos
(38,35%), “Treinamento desportivo”, com 35 estudos (13,16%), “Capacidades e
habilidades do praticante” agregando 29 publicagdes (10,90%) e “Olhares
externos sobre o desempenho”, apresentando 27 trabalhos (10,15%). Essas
areas sao tradicionalmente produtivas e bem estabelecidas na educacéo fisica,
visto que ha muito contribuem para o corpo tedrico-cientifico, cujo objeto de
estudo tem sido o corpo humano e o movimento, sob o olhar bioldgico e visando
o desempenho. Essas areas trazem grandes contribuicbes para a areas da

educacao fisica e do movimento, embora nao sejam os unicos olhares possiveis
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ou 0s mais importantes para o estudo da modalidade e dos seus efeitos
bioldgicos e sociais.

As areas com menos estudos foram “Epistemologia da atividade fisica” (2
publicacdes, 0,75%), “Epidemiologia da atividade fisica” (6 artigos, 2,26%) e
“Ensino-aprendizagem da modalidade” (7 trabalhos, 2,63%).

Percebe-se uma grande concentracao dos estudos nos efeitos da pratica,
bem como no estudo da modalidade como uma ferramenta de treinamento eficaz
e no acompanhamento dos praticantes para um melhor desempenho. Isso pode
justificar-se por ser o Crossfit uma modalidade emergente que ainda nao possui
amplo corpo de evidéncias quanto a validacdo cientifica, mas ao mesmo tempo
crescendo rapidamente quanto ao numero de praticantes e locais de oferta da
pratica. Esse movimento ocorre tradicionalmente nas pesquisas em educacao
fisica mesmo com as modalidades esportivas classicas (como futebol, natacao
ou mesmo o treinamento resistido), partindo da realidade empirica para ser
compreendida e fundamentada a luz da ciéncia, partindo de algo que se destaca
como prética.

No grupo “Desfechos da pratica” (figura 4) vé-se com destaque a
preocupagao em entender o fendmeno “Lesdes”. Essas investigacdes buscam
compreender a taxa de incidéncia de lesdes e também quais as articulacdes,

musculos e demais partes do corpo humano que sofrem lesGes. Os estudos

Figura 4: Subcategoria Desfechos da préatica.
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Fonte: elaboracéo prépria (2022).
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mostram que o Crossfit € uma pratica segura tanto em relagéo a intensidade na
qual os treinos sdo realizados quanto a taxa de incidéncia em relacdo a
quantidade de horas praticadas, que € similar ao de outras modalidades de
treinamento, como futebol, natacdo e o treinamento resistido. Ademais, ha
estudos que descrevem os efeitos organicos agudos para que os praticantes e
treinadores realizem trabalhos voltados para evitar lesGes, além dos fatores que
podem influenciar a ocorréncia delas.

Por outro lado, é interessante ter encontrado artigos cuja temética fosse
prioritariamente saude, sobretudo como os sete que relacionam Crossfit com
tratamento de doencas, os trés que versam sobre humor, respostas afetivas e
saude mental (embora citados em Psicologia, mas na vertente que estuda
aspectos claramente relacionados a saude emocional). Vé-se também o
interesse sempre presente na literatura cientifica da Educacdo Fisica com
assuntos relacionados aos efeitos dos exercicios no organismo humano e o
carater biolégico do esforco fisico, na somatéria das tematicas desfechos
metabdlicos e perfil fisioldgico (total de 27 obras). Além desses, o0s estudos que
avaliam a recuperagédo e fadiga tanto muscular quanto do sistema nervoso
trazem para a modalidade a crescente preocupacdo dos pesquisadores neste
tépico.

A figura 5a mostra as subcategorias de “Capacidades e habilidades do
praticante”, cuja maior parte dos estudos foi voltada para compreender quais séo
as capacidades fisicas que explicam o desempenho na modalidade. Esses
artigos concluem que ndo ha uma Unica especialidade do atleta que explica um
bom desempenho no Crossfit, mas justamente a auséncia de especialidade em
apenas um dominio (ADAMI et al., 2020, 2022; LEITAO et al., 2021; PENA et al.,
2021).

A secao “Prescricao de treinamento” (figura 5b) destaca-se na quantidade
de publicacbes que versaram sobre o0 monitoramento de carga interna, um item
importante para o Crossfit, ja que, devido a sua natureza multimodal, os métodos
tradicionais e ja estabelecidos na literatura ndo podem ser usados como unico
fator de analise dessa carga. Esses estudos mostram a preocupacdo em
guantificar e monitorar os efeitos cumulativos do treinamento (carga externa) e
da vida do praticante (carga interna, quando avaliada juntamente com a externa)

e, assim, evitar a concentracdo de fadiga excessiva. Apesar de apenas um



31

estudo que descreve o overtraining, a existéncia dessa categoria mostra que ja
existe uma preocupacédo especifica com este assunto tdo atual e que também
se mostra como um risco para a modalidade — tema que é profundamente

relacionado com o monitoramento de carga interna.

Figura 5: Subcategorias Capacidades e habilidades do praticante, Prescri¢cao de treinamento,
Ensino-aprendizagem da modalidade, Epidemiologia da atividade fisica e Sociologia do

esporte.
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A existéncia de poucas publicagbes categorizadas em “Ensino-
aprendizagem da modalidade” (figura 5¢) mostra uma lacuna na avaliacédo e
consequente guestionamento dos métodos de ensino da modalidade e nos
processos pedagdgicos 0s quais eles desencadeiam. A importancia desta
tematica, apesar do ainda pequeno numero de publica¢des, reside no fato de os
estudos aqui reunidos contribuirem com discussdes fundamentais per se e ainda
complementares a outras tematicas, a medida que discutem técnicas de
movimentos e praticas que podem ser realizadas para evitar lesdes nos
praticantes.

Também é importante ressaltar a existéncia, na ultima categoria citada,
de estudos que relatem procedimentos para a seguranca da pratica como
orientacOes para prevencdo de lesGes e daqueles que avaliam e estimulam a
pratica do Crossfit em ambientes escolares. Acredita-se que esta é uma das
categorias das quais presume-se uma grande possibilidade de desenvolvimento
de novos estudos, visto que uma modalidade emergente necessita de validacdes
cientificas em seus processos de ensino-aprendizagem e consolidacdo de
praticas que promovam a seguranca de todos aqueles que a praticam, quer
sejam iniciantes ou avancados.

Com artigos que caracterizam a populacéo de praticantes de Crossfit, a
divisdo “Epidemiologia da atividade fisica”, cujas subdivisbes estdo descritas na
figura 5d, traz um numero maior de estudos voltados para a descricdo de
disfuncbes em praticantes. Essas publicagcbes apontam alguns riscos e
beneficios que a préatica pode ocasiona-los.

Destacam-se em quantidade, na categoria “Sociologia do esporte” (figura
5e), os artigos que analisam a cultura organizacional e o senso de comunidade
dos praticantes do Crossfit, algo recorrentemente citado como notoério na
modalidade. Também é notdria a quantidade de estudos que avaliam e discutem
a autoimagem dos praticantes, os padrbes de género presentes nos locais de
pratica e sua relacao.

Como parte do grupo de “Treinamento desportivo” (figura 6a) estdo as
subcategorias de validagdo de indices e testes e quantificacdo de carga e/ou
intensidade de treino. Elas trazem ferramentas importantes para avaliar os
praticantes e os treinos para que o treinador, de posse dessas informacoes,

consiga prescrever um treino eficaz e individualizado. O subgrupo de influéncias
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Figura 6: Subcategorias Treinamento desportivo, Comportamento
humano e Areas correlatas do desempenho.
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Fonte: elaboracao propria (2022)
no desempenho agrega as pesquisas sobre os fatores que alteram o
desempenho em um WOD, sejam eles internos ou externos ao sujeito. Mas o
grupo mais numeroso em estudos é o que avalia o uso do Crossfit melhora em
outras modalidades e contextos. Dada a relagdo inicial de seu criador com o

militarismo, h4 um grande estimulo para o uso da modalidade para o
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desenvolvimento condicionamento fisico e preparacdo para outras habilidades
necessarias a pessoas com esse perfil.

Na categoria “Comportamento humano”, exibida na figura 6b, as
publicacdes que estudam as influéncias que o praticante recebe para iniciar e
manter-se praticando o Crossfit e as consequéncias desse comportamento se
sobressaem em quantitativo em relacéo aos demais comportamentos que foram
alvos de pesquisas. Embora ndo sejam um namero muito amplo, elas buscam
compreender os fatores e implicagbes que levam alguém a continuar treinando
mesmo sendo uma atividade fisica de alta intensidade.

Sendo os estudos voltados a nutricdo os principais representantes da
classe “Areas correlatas ao desempenho”, eles dedicam-se a estudar quais os
efeitos de padrbes alimentares e influéncias de consumo de alimentos e
suplementos alimentares no desempenho dos praticantes. Sendo um nimero
mais significativo (9% do total de estudos), a relacéo da nutricdo com a educacéo
fisica € muito proxima, sendo possivel influenciar os desfechos do treinamento
muito facilmente através da alimentagdo e suplementos. Ainda, vale ressaltar os
estudos que validam ferramentas tecnoldgicas para monitorar os treinos e, dessa
forma, auxiliar o praticante a registrar seu desempenho.

A figura 7 apresenta o quantitativo de publicacdes relacionadas ao

Crossfit na uUltima década. Percebe-se uma tendéncia crescente até o ano de

Figura 7: Evolugdo do quantitativo de publicagcbes anuais.
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2020 e possivel estabilizacdo nos anos 2021 e 2022, pela variagdo de apenas
duas publicacées.

Destacam-se como as mudancas mais expressivas no guantitativo de
publicacdes as ocorridas em 2016 e 2018, quando o numero de publicacdes
guase dobrou em relacao aos anos anteriores, e depois o pico ocorrido em 2020.
Com tais dados sugere-se que o Crossfit tem gerado interesse crescente na
comunidade cientifica, fato importante para que a modalidade se estabeleca
cada vez mais positivamente, dadas as conclusdes alcancadas através das
pesquisas que analisam seus efeitos, modos de pratica, particularidades e

possiveis influéncias.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Em virtude da premissa definida durante o desenho da pesquisa
(classificar cada artigo em apenas uma categoria), foi percebido um certo grau
de dificuldade em estabelecer a classificagdo de alguns estudos. Isso foi
percebido como uma das limitacbes desse trabalho, sendo uma sugestédo para
trabalhos futuros possibilitar a classificacdo das publicacbes em mais de uma
categoria, ainda que todas sejam definidas previamente.

Devido a pequena quantidade de estudos em algumas das &reas
estudadas, foi dificil preencher algumas das divisdes. Sete das onze categorias
abarcam quantidades menores que 10% dos estudos. E isso torna-se muito mais
perceptivel quando sdo observadas as subclassificacdes das categorias iniciais.
Uma das limitacbes é inerente a prépria area de estudo, que ndo possui muitas
definicbes e evidéncias robustas consolidadas na literatura cientifica, além de
ser bastante nova e, assim, possuir poucos estudos publicados.

Esse fendmeno pode ser observado muito claramente em sec¢fes nas
quais a maioria das subdivisbes possuem um pequeno nimero de artigos. Essas
e outras subdivisbes foram criadas devido a especificidade dos temas dos
artigos, visto que eles ndo se encaixavam em nenhuma outra subcategoria por
falta de similaridade de tema com os demais artigos, conquanto abordassem um
tema relevante a ponto de definir um novo rétulo.

Outra situacao relevante notada quando da realizacédo desse trabalho € a
adocdo do nome da marca, Crossfit, para descrever a modalidade nas
publicacdes cientificas que realizem intervencdes. Por ser uma modalidade
relativamente nova e que nasceu a partir de uma empresa que detém os direitos
de uso do nome e impde restricdes sobre isso, 0s estudos que ndo sdo
realizados em um local de pratica afiliado a empresa ndo podem afirmar que foi
realizado um treino de Crossfit sob pena de acionamento legal.

Dessa forma, ainda ndo ha uma padronizacdo para os nomes, embora
varios artigos mencionem que as intervencdes sao treinos funcionais de alta
intensidade (High Intensity Funcional Fitness, do inglés, ou simplesmente HIFT),
que é a defini¢cdo utilizada pela Crossfit para a modalidade (CROSSFIT, 2019;
GLASSMAN, 2007). Dominski, Tibana e Andrade (2022) defendem a adocéo do
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termo Functional Fitness Training, com argumentos ontologicos a definicdo dos
termos e ainda remete a federacdo internacional que organiza competicoes
desse tipo, a International Functional Fitness Federation, referida como if3,
(International Functional Fitness Federation, 2022), e possui intencdes de levar
a modalidade aos jogos olimpicos (INTERNATIONAL FUNCTIONAL FITNESS
FEDERATION, 2022b).

O levantamento realizado por Heinrich e seus colaboradores (2014),
contudo, definiram o uso do termo HIFT que tem sido usado por muitas
publicacdes, desde entdo, como ja referido por este trabalho. Mesmo que ja haja
uma convergéncia atual com a utilizacdo de alguns termos diferentes, ainda ha
poucos artigos que realizam essa discussdo, ainda embrionaria, fazendo a
acreditar que esse desfecho ainda levara alguns anos para ocorrer.

Outro ponto que permeia essa tematica da marca é a adocdo irrestrita do
modelo j& proposto, como a organizacdo das sessdes de treino, sem que haja
muitos questionamentos até do ponto de vista cientifico, relacionados a esses
assuntos. Essa percepcao decorre de uma leitura fatalista dos artigos, como se
esses modelos propostos, organizados e uma vez preconizados pela empresa,
seriam métodos ja estabelecidos e ndo mais passiveis de criticas externas e
muito menos de novas proposicoes.

Considerando outro tema controverso, os artigos que descrevem as taxas
de lesédo dos praticantes de Crossfit sdo convergentes ao afirmar que elas sao
comparaveis com outras modalidades esportivas e até mesmo o treinamento
resistido. Dessa forma, o Crossfit se estabelece como uma modalidade segura
para a melhora no condicionamento das capacidades fisicas, visto que os
estudos catalogados como desfechos da pratica mostram que o Crossfit traz
alteracbes positivas para a saude do praticante, além da melhora de
capacidades fisicas e do controle motor em diferentes faixas etarias, como
criancas, adolescentes, adultos e idosos, mesmo que ndo sejam atletas
profissionais. Isso vai de encontro a opinido de muitas pessoas que nao
conhecem a modalidade e tém receio de pratica-la por reproduzirem discursos e
opinides formadas sem embasamento cientifico que afirmam o contrario do que
a ciéncia comprovou.

Mais uma sugestéo para trabalhos futuros é a realizacdo de uma revisao

por pares das publicacfes estudadas para, assim, diminuir o risco de viés e
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chance de erro na classificagdo. Com uma equipe maior, também se torna viavel
analisar o mérito dos resultados das pesquisas e abranger a literatura cinza para

definir uma maior amplitude no estudo.
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