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RESUMO

MANGONI, Francieli Inés. Os efeitos da pratica de Crossfit em corredores de rua 2017.
49 f. Trabalho de Conclusédo de Curso (Graduacédo). Curso de Bacharelado em
Educacgéo Fisica. Universidade Tecnoldgica Federal do Parand — UTFPR. Curitiba,
2017.

A grande procura de alternativas para a pratica de esportes tem levado as pessoas a
praticarem a corrida de rua, por ser barato, em termos de custos e também, ser
possivel de realizar em qualquer espaco fisico. A corrida demanda grande capacidade
aerbbia do individuo, os movimentos ciclicos necessitam de técnica, e frequente
pratica do corredor, porém o mesmo nao precisa ter nenhuma habilidade especifica.
Por outro lado, o Crossfit tem se apresentado motivante por possuir uma solicitagéo
muscular intensa e uma melhora rapida no condicionamento fisico. Assim, essa
pesquisa apresentou como objetivo, analisar se a pratica do Crossfit pode auxiliar
positivamente no desempenho de corredores, unindo essas duas modalidades afim
de desenvolver e potencializar o condicionamento fisico do atleta. Foi realizada uma
pesquisa descritiva quantitativa. Sendo a amostra composta por vinte e oito
participantes, predominando o sexo masculino, com faixa etaria de 25 a 40 anos,
divididos por igual em dois grupos distintos. Um grupo teve apenas corredores de rua
e 0 outro foi composto por praticantes de corrida de rua que utilizam o Crossfit como
preparacao fisica. Os participantes praticam o0s esportes ha mais de dois anos. A
coleta dos dados foi feita através da aplicacdo de questionario. Os dados dessa
pesquisa foram analisados através do programa Excel, gerando graficos e
comparando esse estudo com outros ja realizados. Os resultados mostraram que 0s
individuos que associaram o treinamento do Crossfit com Corrida, alcangcaram
melhores resultados em provas de corrida de rua, sendo 14,29% terminando a prova
acima de 60 minutos, comparado com o grupo que praticou somente Corrida atingindo
64,29% no mesmo tempo de finalizagdo. Os individuos também tiveram melhora no
aspecto corporal.

Palavras - chave: Crossfit. Corrida de Rua. Desempenho. Condicionamento Fisico.



ABSTRACT

MANGONI, Francieli Inés. The effects of Crossfit practice on street aisles. 2017. 49f.
Work Completion of course (Diploma in Physical Education Bachelor) — Federal

Technological University of Parana. Curitiba, 2017.

The great demand for alternatives to the practice of sports has led people to practice
street racing, because it is cheap in terms of costs and also, be possible to perform in
any physical space. The race demands great aerobic capacity of the individual, the
cyclical movements need technique, and frequent practice of the runner, but the
same does not have to have any specific ability. On the other hand, Crossfit has
been motivated to have an intense muscular demand and a quick improvement in
physical conditioning. Thus, this research aimed to analyze whether the practice of
Crossfit can positively aid the performance of runners, joining these two modalities in
order to develop and potentiate the physical conditioning of the athlete. A quantitative
descriptive research was performed. The sample consisted of twenty-eight
participants, predominantly male, with ages ranging from 25 to 40 years, divided
equally into two distinct groups. One group had only street runners and the other was
made up of street runners using Crossfit as a physical preparation. Participants have
been practicing sports for more than two years. The data were collected through the
application of a questionnaire. The data of this research were analyzed through the
Excel program, generating graphs and comparing this study with others already
performed. The results showed that the individuals who associated the Crossfit
training with Race, achieved better results in street racing, being 14.29% finishing the
race over 60 minutes, compared to the group that practiced only Race reaching
64.29 % at the same end time. Individuals also had improvement in body
appearance.

Key Words: Crossfit. Street Racing. Performance. Physical Conditioning.
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1 INTRODUCAO

O Crossfit € um esporte de alta intensidade, que demanda varias valéncias
fisicas do individuo, tais como a poténcia, agilidade, coordenacéo, forca, resisténcia
cardiorrespiratoria, velocidade, equilibrio, flexibilidade e precisdo. Criada sobre trés
pilares (funcionalidade, intensidade e variacdo), tem como objetivo melhorar o
condicionamento fisico de forma global, proporcionando ao individuo realizar variadas
tarefas fisicas (TIBANA et. al., 2015).

Criado em 1995, por Greg Glassman, essa modalidade vem conquistando
varios praticantes por todo o mundo, contando com cerca de 13 (treze) mil afiliados
espalhados (LOMBARDO et al, 2016). Este tipo de treinamento utiliza exercicios do
levantamento  olimpico como agachamentos, arrancos, arremessos e
desenvolvimentos, exercicios aerdbios como remos, corrida, bicicleta e movimentos
ginasticos como paradas de mao, paralelas, argolas e barras. Buscando o
desenvolvimento do corpo de maneira ampla, as sessOes de treinamento sao
planejadas para que ocorram evolugéo e progressao continua. Em resposta a isso, 0
Crossfit vem sendo uma opcao para contribuir na preparacéo fisica de praticantes de
diversas modalidades esportivas, como a corrida de rua (TIBANA et. al., 2015).

A grande procura de alternativas para a préatica de esportes tem levado as
pessoas a praticarem a corrida de rua, por ser barato, em termos de custos e ser
possivel realizar em qualquer espaco fisico. A corrida demanda grande capacidade
aerobia do individuo, com movimentos ciclicos, necessita de técnica, e frequente
pratica do corredor, porém o mesmo ndo precisa ter uma habilidade especifica. O
reforco muscular € uma pratica que deve ser intercalada aos treinos de corrida. Correr
gera resisténcia, mas do que adianta ter um félego exemplar sem que o corpo tenha
a forca necessaria para manter-se durante o treino. O fortalecimento dos musculos
deixa o praticante preparado para qualquer eventualidade durante o treinamento. ISso
proporcionara uma melhor resposta dos 0ssos, muasculos e articulagdes
(COGO0,2009). Sendo assim, o Crossfit tem se apresentado como um bom aliado para
conquista de forca, sendo motivante por possuir uma solicitacdo muscular intensa,
contribuindo para ganhos estéticos mais rapidos. O estudo de Smith e colaboradores

(2013) é um dos mais usados para justificar a utilizacdo do Crossfit, por reportar



melhoras na condicao cardiorrespiratéria e composi¢do corporal (TRUCCOLO et.
at.,2008).

Poucos estudos se dedicaram a estudar os fatores determinantes para o
sucesso competitivo do Crossfit, tanto do ponto de vista morfolégico como de
desempenho. Porém, um estudo de carater transversal realizado pela UNOESTE com
atletas amadores de futebol da cidade de Presidente Prudente/SP, sendo divididos
nas categorias sub 18 e sub 23, avaliou os atletas em diferentes estagios de
treinamento, como: parametros de forca, resisténcia muscular localizada, flexibilidade
e aptiddo aerdbia para estabelecer uma relacdo com o desempenho nos treinamentos
multivariados da modalidade. Foi observado melhora progressiva em todos os testes
dos estagios (HILARIO, 2016).

Assim, essa pesquisa apresenta como objetivo, analisar se a pratica do
Crossfit pode influenciar no desempenho dos praticantes de corrida de rua, unindo
essas duas modalidades afim de desenvolver e potencializar o condicionamento fisico

do atleta.



1.1 JUSTIFICATIVA

O estudo se justifica para explorar os pontos de contribuicdo do Crossfit para
o desempenho de praticantes de corridas de rua. Analisando se a pratica do Crossfit
pode auxiliar positivamente os praticantes de corrida de rua. Haja visto a grande

popularizagdo das duas modalidades, na busca do condicionamento fisico.

1.2 PROBLEMA OU HIPOTESE

Qual é o efeito do treinamento de Crossfit sobre o desempenho de corredores de rua?

1.3 OBJETIVO GERAL

Analisar o efeito do treinamento de Crossfit sobre o desempenho de corredores de

rua.

1.3.1 Objetivo(s) Especifico(s)

e Verificar o tempo de prova, dos corredores em corridas de 10km.
e Analisar e comparar o resultado obtido nas provas de corrida de rua por

corredores que praticam e nao praticam Crossfit.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 CROSSFIT

O Crossfit € um tipo de treinamento coletivo ou individualizado, aonde séo
trabalhadas as dez valéncias fisicas do corpo humano. Para Menezes (2013) a melhor
definicdo de Crossfit seria a adaptacéo por meio da hibridizacdo de métodos, técnicas
e equipamentos. Essa modalidade é de alta intensidade e consiste em movimentos
variados, exigindo geralmente as trés vias metabdlicas para obtengéo de energia, séo
elas: o sistema fosfagénio ou ATP-PCr; o sistema ou metabolismo glicolico; e o
sistema aerébio ou respiragdo mitocondrial (GLASSMAN 2002).

A sessdo de treinamento é conhecida popularmente por WOD, sigla inglés
gue significa “Workoutoftheday” treinamento do dia, sendo composto por aquecimento
dos membros superiores e inferiores, em seguida a técnica do movimento que sera
executado no dia, e por final a parte principal do treino, que dura cerca de vinte
minutos, composto por diversos tipos de movimentos funcionais, especificos ou do
cotidiano do praticante. Geralmente cada sessao nao ultrapassa o tempo total de uma
hora, com alongamento recomendado ao final da mesma (TIBANA et. al., 2015). O
Crossfit €, a principio, supostamente superior a outras modalidades por se treinar as
diversas capacidades fisicas de maneira concomitante (GLASSMAN 2002).

No Brasil a modalidade chegou em 2009 pelo treinador Joel Fridman que
fundou a Crossfit Brasil em S&o Paulo. Atualmente sdo 758 boxes no pais, o tornando
0 segundo do mundo com maior numero de afiliacbes, atras apenas dos Estados
Unidos com mais de 7 mil. No estado do Parana estéo situados 53 boxes, isso o0 deixa
como o estado da regido sul com o maior numero de afiliagcbes, sendo a capital
Curitiba a cidade que aporta mais de 50% deste montante com 27 boxes (LOMBARDO
et al, 2016).

Toda essa crescente evolucdo faz com que o Crossfit venha se destacando
mercadologicamente no ramo fithess como uma marca muito forte. Segundo a revista
Forbes (2012) o Crossfit despertou a atencéo de varios investidores nos ultimos anos
e por se tratar de um modelo de fitness diferente atraiu também grande parte dos

consumidores. Salientando ainda que seu crescimento e fortalecimento da marca
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estejam muito atrelados a sua excelente estratégia de marketing, pois, a mesma criou
um modelo de competicdo denominado “Crossfit Games" e firmou parceria com
grandes marcas esportivas oferecendo prémios de até US$ 250 (duzentos e
cinquenta) mil dolares (LOMBARDO et al, 2016).

2.2 CORRIDA DE RUA

O atletismo € um esporte olimpico que faz grande sucesso no mundo todo. As
corridas de rua surgiram e se popularizaram na Inglaterra, em seguida a modalidade
expandiu-se para o restante da Europa e Estados Unidos. No final do século XIX, ap6s
a primeira Maratona Olimpica, as corridas de rua difundiram-se ainda mais,
particularmente nos Estados Unidos (Salgado, 2006). E perceptivel que o nimero de
adeptos a corrida de rua tem conguistados varios individuos e estd aumentando
progressivamente, independente do objetivo do praticante, seja competir, socializar,
praticar exercicios fisicos, busca de qualidade de vida, entre outros. Por ter um baixo
custo, e também pela facilidade de se praticar a atividade, visto que ha muitos lugares
oportunos para isso. Também € um esporte que realiza a integracao social e qualidade
mostrando que a corrida de rua € uma atividade que pode ser realizada por qualquer
pessoa, independente do seu nivel fisico, o corredor iniciante ndo precisa ter uma
habilidade especifica, basta apenas o interesse em assumir um compromisso com o
bem-estar (FREDERICSON,2007).

Entre vérias possibilidades disponiveis para préatica de alguma modalidade
esportiva, a corrida apresenta uma oOtima opc¢ao para o publico, seja jovens, adultos
ou pessoas da melhor idade, haja visto que, além da praticidade, os resultados dessa
frequente pratica podem ser notados muito rapidamente, como melhoras na qualidade
do sono, diminuicdo da gordura corporal, controle do estresse, diminuigcdo do
colesterol ruim, controle de diabetes, entre outros beneficios (COGO,2009).

Entretanto como todos os exercicios fisicos, a corrida também tem seus riscos,
como por exemplo, as les6es musculoesqueléticas. Sendo assim, observa-se uma
preocupacdo quanto aos métodos de treinamento utilizados e a qualidade dos
profissionais envolvidos com esse esporte. Conhecer as variaveis do treinamento &

fundamental, para a prescricdo correta dos exercicios de corrida. Ressaltando a
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importancia dos conhecimentos em varios niveis fisiologicos do treinamento
(OLIVEIRA ET. AL, 2010). Para o individuo que inicia na pratica de uma modalidade
esportiva é fundamental que sejam percebidas melhoras em suas valéncias fisicas,
ou seja, que possa ser notada uma evoluc¢ao no seu condicionamento, pois isto servira
de estimulo para a continuidade nos treinamentos, sendo o atleta sente-se
desestimulado e é grande a possibilidade de desisténcia (OLIVEIRA,2015).

Na corrida, de tempos em tempos, os dois pés do atleta ficam no ar, sendo
uma secessao de pequenos saltos. Ao correr, elevamos os joelhos ao mesmo tempo
em gque movimentamos os bracos. Desta forma, obteremos um rapido deslocamento
0 NOsSsSO corpo. Para pequenos percursos o0 mais importante € a velocidade do
corredor, pois ndo exigem muita resisténcia. Ja os longos percursos ndo requerem
principalmente velocidade, pois ninguém aguentaria correr velozmente até o final.
Assim as corridas de pequeno percurso desenvolvem a velocidade, enquanto as
corridas de longo percurso, além da velocidade, desenvolvem a resisténcia. O
conhecimento das técnicas e a execuc¢ao correta de qualquer modalidade esportiva
garantem melhora no desempenho do atleta, assim como o melhor proveito da mesma
(OLIVEIRA,2015).

Fazer parte do contexto esportivo e se apresentar como “atleta” ou “corredor”
passou a ter valor simbdlico de superioridade fisica, disciplina e outros valores que,
em geral, ddo ao individuo um lugar de respeito na sociedade. Isso explica, o porqué
as competicdes, como provas de corrida de rua, vem sendo cada vez mais procuradas
e fidelizadas pelos seus praticantes. Esta relagdo de “correr” com a “superioridade
fisica” pode ter sido reforgada pela teoria do médico norte-americano Kenneth Cooper,

criador do "Teste de Cooper", que defende a pratica de corridas (SALGADO, 2006).

2.3 PROVA DE CORRIDA DE RUA

As provas de corrida de rua sdo um fendmeno sociocultural contemporaneo,
que englobam diversos significados como: esporte, social, lazer, e qualidade de vida.
Pessoas se deslocam nacional e internacionalmente para presenciar e vivenciar esses

eventos, que ocorrem durante o ano, possuindo data, local e hora marcada. As
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competicdes contam com diversas pessoas, sendo organizadores, patrocinadores,
atletas, e o publico em geral.

Cada evento realizado possui um planejamento estratégico e minucioso do
organizador. Pois a execucao deve contar com possiveis imprevistos ao decorrer do
evento, aonde se faz necessario maxima seguranca dos envolvidos. Esse tipo de
evento depende bastante da parte financeira, que é adquirida através das vendas das
inscricdbes dos atletas, de patrocinadores, do Governo, e também do proprio
organizador. E necessario enxergar a competicdo como uma forma de expresséo da
sociedade nos dias de hoje, sendo composta de valores e de habitos, de quem pratica,
de quem organiza, ou até mesmo de quem so aprecia (KLEIN, 2007).

Atualmente, o critério da Federacdo Internacional das Associacdes de
Atletismo (IAAF) define as Corridas de Rua, provas de Pedestrianismo, como disputas
em circuitos de rua (ruas, avenidas e estradas) com distancias que variam de 5 a
100km. Curiosamente, se analisarmos os dados estatisticos disponiveis, notamos
gue, tanto o numero de corredores que concluem as maratonas (Prova de 42km),
guanto o tempo de conclusdo da prova para a maioria destes participantes, vem
aumentando nos ultimos anos. Segundo a Associacao Internacional de Maratonas e
Corridas de Rua, sediada em Londres (AIMS, 2004) as maratonas, assim como, as
corridas de rua, vém crescendo mais como um comportamento participativo do que
como desporte competitivo. Estima-se que, atualmente, pelo menos 1000 corridas de
rua sejam organizadas por ano no Brasil. De acordo com a Federacédo Paulista de
Atletismo (2005), 70% dos participantes de corridas de rua estéo na faixa etaria acima
dos 40 anos e menos de 1% destes participantes sao considerados corredores de elite
( Gongalves, 2007).

Na epoca atual, as provas de corridas de rua brasileiras seguem um padrao
de homologacdo fornecido pela Confederacéo Brasileira de Atletismo/CBAt que
objetiva cadastrar as provas para que o0s resultados possam ser aceitos
internacionalmente e servir como seletivas nacionais. A corrida de rua mais tradicional
do pais, € a prova de Sao Silvestre, que foi criada em 1924 inspirada numa corrida
noturna francesa. Inicialmente era disputada a meia noite do dia 31 de dezembro,
permanecendo neste periodo até 1989, quando passou a ser realizada no periodo
vespertino. Até 1945, participavam da prova apenas corredores brasileiros, momento
onde passou a contar com corredores convidados de outros paises, e tornou-se um

evento internacional. A participacdo feminina na prova iniciou-se em 1975,
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apresentando nos ultimos 20 anos, assim como em outras provas de rua, uma
evolucdo muito expressiva no numero de participantes de ambos os sexos. Este fato
levou o regulamento atual a implantar um limite maximo de participantes em 15.000
corredores, devido a fatores relacionados ao suporte e a seguranca da prova
(SALGADO, 2006).

Considerando como ponto positivo a evolucdo no numero de provas e
praticantes, também devemos relacionar a este fendbmeno as preocupacdes ligadas a
pratica de atividades fisicas. Podemos destacar as relacdes com a adequacao ao tipo
de atividade e as solicitacfes fisiologicas especificas desta pratica, para cada uma
das faixas etarias, o tipo de treinamento prévio realizado, a orientacdo medica e
profissional do praticante. Em especial, o treinamento e de sua orientagao tornam-se
importantes aspectos as serem discutidos e posicionados pelos profissionais da area
de Educacao Fisica e Saude (SALGADO, 2006).

2.4 ATIVIDADE FiSICA

Durante o processo de adaptacdo o ser humano passou por uma transicao de
um estilo ndbmade para um estilo de vida mais estavel. Embora o tempo destas
mudancas tenha variado, o ser humano apresentou diversas respostas biologicas e
comportamentais em funcdo das condicbes ambientais em que se encontrava. A
espécie humana utilizou sua capacidade de movimentar-se para conseguir feitos
extraordinérios ao longo do seu processo evolutivo, porém algumas pessoas ignoram
esta capacidade e passam a adotar um estilo de vida sedentario, 0 que causa sérias
consequéncias de um modo geral e em particular na area da saude (Santos, 2009).

Atualmente, para diminuir o sedentarismo, o estilo de vida ativo vem sendo
cada vez mais valorizado pela sociedade em geral e a midia tem salientado a
importancia do combate a inatividade na prevencéo de doencas e na promocéo de
saude. Neste sentido, pode-se afirmar que assuntos relacionados a atividade fisica de
uma maneira geral tomaram uma nova dimensdo no cotidiano dos individuos, e tais
praticas passaram a ter uma importancia vital, a ponto de se tornar condicionantes da

préopria evolucdo humana (OLIVEIRA, 2015).
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A atividade fisica é, segundo Caspersen (1985, p. 3) "qualquer movimento
corporal, produzido pelos musculos esqueleticos, que resulte em gasto energético
maior que os niveis de repouso”. Dispde no ConselhoFederal de Educacéo Fisica
(CONFEF), que a atividade fisica compreende a totalidade de movimentos corporais,
executados no contexto de diversas praticas: ginasticas, exercicios fisicos, desportos,
jogos, lutas, capoeira, artes marciais, dancas, atividades ritmicas, musculacao, lazer,
recreacdo, reabilitacdo, relaxamento corporal, ioga, exercicios compensatorios a
atividade laboral e do cotidiano e outras praticas corporais. A Organizacdo Mundial da
Saude (OMS) (2010), apresenta diferentes recomendacdes para préatica de atividade
fisica de acordo com cada faixa etaria. Tais recomendacdes dizem respeito ao tipo de
exercicio que é recomendado para o individuo praticar, como frequéncia semanal,
intensidade, exercicios aerobios e anaerobios, de equilibrio, de fortalecimento ou de
ganho muscular (CASPERSEN et al, 1985).

Assim, seja por vontade propria, seja por indicacdo médica, é cada vez maior
a quantidade de pessoas que buscam a melhoria da qualidade de vida e isso se da
por meio da participacdo em alguma modalidade esportiva. Juntamente a essa
mudanca de mentalidade em relacdo a pratica esportiva, estdo associados 0s
beneficios que essa proporciona aos seus praticantes, seja fisiologicamente,
socialmente ou psicologicamente. Observa-se o desenvolvimento progressivo de

atividades fisicas ao ar livre, como caminhadas e as corridas (Souza, 2011).

2.5 QUALIDADE DE VIDA

De acordo com pesquisas realizadas, a qualidade de vida tem sido mais
estudada nos ultimos anos, e apesar de ser complexo, trata-se de um tema atual e
muito relevante, principalmente, quando relacionado a promocao da saude. O termo
gualidade de vida constou no banco de dados bibliograficos da Biblioteca Nacional de
Medicina dos Estados Unidos da America, a Medical Literature Analysis and Retrieval
System Online (MEDLINE) a partir de 1977 , onde em pesquisa encontrou-se mais de
cinquenta artigos publicados referentes ao tema “quality of life ou life quality”, sendo a
maioria destes publicados apos 1987, com um crescimento expressivo desde 1990
(Kluthcovsky,2006).
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7z

Atualmente, o termo é usado pela populagdo em geral, por jornalistas,
politicos e executivos, e também em pesquisas ligadas a varias especialidades como
sociologia, medicina, enfermagem, psicologia, economia, geografia, historia social e
filosofia. Na qualidade de vida, se atribui fatores como satisfacdo, qualidade dos
relacionamentos, realizacdo pessoal, percepcdo de bem-estar, possibilidades de
acesso a eventos culturais, oportunidades de lazer, saude, entre outros. Assim, ha
uma crescente mudanca das alternativas quando se fala em qualidade de vida, com
a intencédo de elevar a expectativa de vida (Kluthcovsky,2006).

Segundo Nahas (2006), estilo de vida, é o conjunto de a¢fes cotidianas que
reflete as atitudes e valores das pessoas. Essa auto concepc¢édo sobre ter ou néo
qualidade de vida, pode mudar com o passar dos anos, as necessidades, as
prioridades de cada individuo, também muda frequentemente, e cada um tem que ser
consciente para analisar o que deve incluir ou excluir da sua vida, assim sobre saber
gual medida estabelecer. Afirma Nahas (2006, p.2), “Qualidade de Vida, é a
percepcdo de bem-estar que reflete um conjunto de parametros individuais, sécio-
culturais e ambientais que caracterizam as condi¢ées em que vive 0 ser humano”.

O organismo humano foi construido para ser ativo, n0Ssos ancestrais eram
muito ativos por necessidade, na caca, pesca, fuga, busca de refugio. Atualmente, a
mecanizacao, a automacao e as tecnologias, tem contribuido, em grande parte, para
nao realizacdo de tarefas fisicas mais intensas no trabalho e nas atividades da vida
diaria. Tudo se torna mais cémodo, o lazer passivo, como a televisdo e 0s jogos
eletronicos, tem reduzido muito a parcela de tempo livre em que somos ativos
fisicamente, o lazer ativo vem a ser os esportes, a danga, as caminhadas, jogos ao ar
livre. O prazer, a satisfacdo pessoal e as amizades, sao fatores que certamente
antecedem e superam a preocupacdo com a longevidade, e precisam ser
continuamente cultivados para que uma vida mais longa tenha sentido
(MACHADO,2009).

Na pratica frequente de atividades fisicas, encontra-se uma forma de
restaurar a saude dos efeitos nocivos que a rotina estressante do trabalho, do estudo
e do cotidiano podem trazer. Com uma maior qualidade de vida, é possivel diminuir o
risco de doencas ou de superar as dificuldades ou condicdes de morbidade. Portanto,
para quem busca melhores condicbes de vida, aliar alguns fatores se torna
imprescendivel, como dormir bem, evitar o consumo de alcool, tabagismo, cuidar da

alimentacdo, evitar rotinas estressantes, zelar pelo cuidado do corpo fisico, emocional
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e mental. Assim sendo, a pratica de exercicios se torna grande aliada nesse conjunto.
Segundo Rodrigues (2013) o ato de andar, pedalar, nadar, dancar, correr em
velocidade moderada sdo exemplos de atividades aerdbias que estimulam os
pulmdes, o coracao, a circulacdo, para levar o oxigénio aos musculos, desde que
sejam realizados com movimentos ndo muito rapidos. Esses tipos de exercicios fisicos
sao 0s que trazem mais beneficios ao organismo, diminuindo a chance de doencas

cardiovasculares e melhorando qualidade e expectativa de vida (RODRIGUES 2013).
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3 METODOLOGIA DE PESQUISA

3.1 TIPO DE ESTUDO

Esta pesquisa é caracterizada como um estudo de abordagem quantitativa, de
carater exploratorio e descritivo, que indica familiaridade com problema proposto,

analisando os possiveis efeitos adquiridos (Gil, 2008).

3.2 POPULACAO / AMOSTRA / PARTICIPANTES

Os individuos selecionados para pesquisa foram praticantes de corrida de rua
e de Crossfit, totalizando vinte e oito participantes, com faixa etaria de 25 a 40 anos,
divididos por igual em dois grupos distintos. Um grupo composto apenas por
corredores de rua, e o0 outro por praticantes de corrida de rua que utilizam o crossfit
como preparacédo fisica. A coleta dos dados foi feita através de um questionario
aplicado aos participantes dos dois grupos. A comparacao foi feita entre individuos

gue treinam no minimo ha seis meses, e que realizam provas de 10 km.

3.2.1 Critérios de Inclusao

e Foram incluidos nessa pesquisa praticantes de Crossfit e corredores de rua, que
realizem provas de 10 km.

¢ Que pertencam a faixa etaria de 25 a 40 anos.

e Corredores de rua que praticaram a modalidade ha mais de seis meses.

e Corredores e praticantes de Crossfit ha mais de seis meses.

¢ Que praticaram as modalidades no minimo duas vezes por semana.
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3.2.2 Critérios de Exclusao

Foram excluidos os participantes que incorrerem nas seguintes situagoes:
e Responderam o questionario inadequadamente.
¢ Participantes que deixaram de praticar as modalidades citadas duas vezes na

semana.

3.3 INSTRUMENTOS E PROCEDIMENTOS

O procedimento realizado foi enviar um questionario com perguntas fechadas,
com questionamentos referente a amostra, sendo; tipo de treino, volume, frequencia
da pratica, entre outros. Enviado através do e-mail de cada participante voluntario. O
mesmo foi elaborado pelo pesquisador e validado, para ser preenchido pelos
participantes. Apds o preenchimento dos questionarios, as respostas dos individuos
foram coletadas, analisadas, e comparadas, para discussédo dos resultados, o que
possibilitou a elaboragcdo de gréaficos vislumbrando uma leitura agradavel ao leitor.

Esse questionario se encontra disponivel para consulta no Apéndice 2 (p. 45).

3.4 VARIAVEIS DE ESTUDO

As variaveis observadas nos individuos do estudo séo relacionaveis, sendo:
¢ Independentes - treinamento de Crossfit;
e Dependentes - desempenho dos corredores;
e Intervenientes — tempo de prética de corrida, tempo de pratica do Crossfit,

experiéncias e vivéncias em outras modalidades esportivas e uma vida ativa.
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3.5 RISCOS E BENEFICIOS

Os riscos séo inerentes as praticas esportivas de rendimento, porém nao houve
interférencia direta do pesquisador sobre os pesquisados, sendo feito o
preenchimento do questionario de forma voluntaria pelo participante. Ainda que
minimo, o risco a que foram sujeitos foi de exposicdo dos dados pessoais, ou
constrangimento do entrevistado ao responder o questionario, porém sendo
minimizado com a atitude da coleta e o preenchimento serem realizadas de forma
individual e voluntaria, ndo sendo possivel que os participantes figuem sabendo das
respostas alheias.

Os beneficios de acordo com os resultados podem ser para o préprio individuo
participante, pois explorou se a pratica da modalidade esta contribuindo para o seu
desempenho em corridas. E também abrange beneficios para a sociedade,
contribuindo de maneira positiva, para aqueles que desconhecem sobre as
modalidades abordadas.

Esses beneficios sdo o resultado da pesquisa, se a pratica do Crossfit

colaborou para a melhora no desempenho de corredores de rua.

3.6 ANALISE DOS DADOS

Ao final da coleta de dados foi realizada uma analise e uma comparacéo dos
resultados declarados e coletados, contando com referéncias de outros estudos ja
realizados. Os resultados obtidos foram aplicados em programas de Excel, sendo
criados graficos de facil entendimento, através de estatistica descritiva associada a
distribuicdo de frequéncia, utilizando medidas de posi¢do ou tendéncia central, como
média, moda e mediana. Assim, comparamos 0s dois grupos e analisamos quanto a

relevancia dos resultados, com ou sem a pratica do Crossfit (MALHOTRA, 2006).
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4 RESULTADOS

A amostra foi constituida por 28 participantes voluntarios. Sendo assim, foram
28 questionarios aptos que se enquadram no objetivo da pesquisa. Visando analisar
o efeito do treinamento de Crossfit sobre o desempenho de corredores de rua. A
seguir, serdo apresentados os resultados de cada questdo respondidos pelos
mesmos.

No setor de “Dados Pessoais”, foram realizadas perguntas relacionadas ao
perfil de cada praticante e constatou-se que a idade dos participantes variou de 25 a
40 anos. Verificou-se ainda que 39,29% tém idade entre 25 e 30 anos, 39,29%
aparenta idade entre 31 e 35 anos, e 21,43% com mais de 35 anos, conforme o

grafico, a seguir:

A40%
39.29% 39.28%

35%
30%
25%
20% 21.43%
15%
10%

5%

0%
25 a 30 anos 31 a35 anos mais de 35 anos

GRAFICO 1 - MEDIA DE IDADE DOS PARTICIPANTES
FONTE: O AUTOR (2017)
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O género predominante dos praticantes analisados nessa pesquisa é 0

masculino com 60,71% e o feminino com 39,29%, como demonstra o grafico 2:

MASCULING FEMININO

GRAFICO 2 - GENERO DOS PRATICANTES
FONTE : O AUTOR (2017)
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Com relagdo aos motivos que levaram os individuos a praticarem o esporte,

verificou-se que 79% foi por busca de condicionamento fisico, 46% treinamento, 36%

pensando na saude, 29% buscando auto-estima, seguido por 18% visando

socializacdo, e com menor porcentagem apresentou lazer e estética, com 11% e 7%,

respectivamente. Demonstrado no grafico, a seguir:

80%
7%
60%
0%
A40%
0%

200

0%

GRAFICO 3 - MOTIVOS QUE LEVARAM A PRATICA DE ESPORTES

I

FONTE : O AUTOR (2017)

3%

36%

11%

u Socializagao

m Estética
Condicionamento

o Treinamento

m Auto Estima
Sande

mLazer
Qutros
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Ao serem questionados quanto ao tempo de prética do esporte, 46,4% fazem
h& mais de dois anos, 39,3% de um ha dois anos, e com apenas 17,9% de seis meses

a um ano, como prova o grafico, a seguir:

0%

45% 46.43%
A0%
25 39,29%
30%
259,
20%
15% 17,86%
10%
5%

0%
tmesesa 1 ano 1anca? anos mais de 2 anos

GRAFICO 4 — TEMPO DE PRATICA DO ESPORTE
FONTE : O AUTOR (2017)
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Em relacéo a frequéncia semanal dos treinos, 50% realizam de quatro a cinco
dias, 39,3% praticam de dois a trés dias semanais, e com frequéncia de seis a sete

dias apenas 14,3% dos participantes, como exibe o grafico abaixo:

50%
45%
A%
355 39.29%
0%
25%
20%
15%
10%
5%
0"

50.00%

14.29%

2a lveres 4 a Svezes ba Tl veres

GRAFICO 5 - FREQUENCIA SEMANAL DE TREINAMENTO
FONTE : O AUTOR (2017)
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Visando analisar o tempo de corrida na prova de 10 km, foi questionado em
guanto tempo (horas, minutos), os participantes concluiram a mesma. Para tal analise,
foram divididos os dados coletados em dois gréficos (6 e 7), sendo um com o tempo
dos individuos que faziam apenas corrida, e outro com os resultados da prova dos
participantes que faziam corrida combinado com o Crossfit.

Sendo assim, no que se refere ao tempo de prova dos praticantes de corrida,
verificou que 64,29% concluiram a prova com mais de 60min, 21,43% de 50 a 60min,
7,14% de 40 a 50min, sendo a mesma porcentagem de 7,14% para aqueles que
terminaram entre 30 a 40min. Em contrapartida, percebeu-se no tempo de prova dos
participantes que praticam os dois esportes (corrida e Crossfit), que a porcentagem
de individuos que concluiram a prova com mais de 60min, diminuiu, representado por
apenas 14,29%, essa mesma porcentagem (14,29%), também registra o percentual
de praticantes que finalizaram entre 30 a 40min. No entanto, temos 35,71% para
agueles que encerraram a prova com tempo de 40 a 50min e de 50 a 60min também.

Demonstrados respectivamente, nos graficos abaixo:

T0%
6% B4, 29%
50%
40%
30%
20"

10%
0% 7.14% 714%

30 a 40 min A0 a 50 min 30 a 60 min acima de 60 min

21.43%

GRAFICO 6 — TEMPO DE CORRIDA EM PROVA DE 10KM (APENAS CORREDORES)
FONTE : O AUTOR (2017)
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40

35%

30%

25%

20%

15%

10% 14,29% 14.29%
5%
0%

35.71% 35.71%

30 a 40 min A0 a 50 min 50 a 60 min acima de 60 min

GRAFICO 7 - TEMPO DE CORRIDA EM PROVA DE 10 KM (OS DOIS ESPORTES)
FONTE : O AUTOR (2017)

Em seguida, foi questionado aos participantes dessa pesquisa, se a pratica de
Crossfit pode contribuir para o ganho de performance na corrida e 64,29% relataram
gue SIM, e 35,71% disseram talvez, sendo os individuos que so6 praticam a corrida.

Como explana o gréafico abaixo:

T0%

B0% 64.29%

0%

A

0% 35.71%
20%

10% 0.00%

0% )
SIM NAO TALVEZ

GRAFICO 8 — CROSSFIT CONTRIBUI PARA GANHO DE PERFORMANCE NA CORRIDA
FONTE : O AUTOR (2017)
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Ao serem questionados se a pratica do Crossfit atribuiu para a melhora no
tempo de prova, 100% dos praticantes desse esporte afirmam que SIM. Demonstrado

no gréfico :

1005,
G0
80%
7%
60%%
50%
400G
30%
20%
1.00% 0%

0%

100%

S MAC

GRAFICO 9 - OCORREU MELHORA NO TEMPO DE PROVA
FONTE : O AUTOR (2017)
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Visando estimar os efeitos positivos das duas modalidades propostas, a
préxima questao objetivou nove principais componentes por ordem de importancia.
Para melhor compreensédo, foram divididas tais modalidades em dois gréficos (10 e
11), sendo um com os efeitos positivos dos participantes que praticam corrida, € 0
outro com os efeitos positivos de praticantes de corrida que também praticam Crossfit.

Em primeiro grau destaca-se melhoria na resisténcia aerobica com 93%,
seguido por reducgao de peso 79%, com porcentagem aproximada temos frequéncia
cardiaca 75%, e auto-estima com 71%, seguindo para estética e resisténcia muscular
com 46% ambos, a performance aparece com 32%, j& melhoria em prova de corrida

manifesta-se com 29%, e com taxa menor temos tonificagdo muscular com 11%.

Esses dados séo os resultados dos participantes de praticam corrida. Explanado no

grafico 10:

100%
90%
B0%
T0%
60%
0%
A%
30%
20%
10%

0%

B Redugio Peso
® Resisténcia Aerobica

Frequencia Cardiaca
m Estética
B Performance
- Resisténcia Muscular
% B Auto Estima
= Provas Comida
% E B Tonifica Musculatura
(o]
GRAFICO 10 - EFEITOS POSITIVOS DA CORRIDA DE RUA
FONTE : O AUTOR (2017)

Dando continuidade na apresentagdo dos resultados anunciados

anteriormente, seguimos com o grafico 11, revelando os efeitos positivos da corrida
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conciliado com o Crossfit. Para esse grupo, em primeiro grau salientou com 71%
tonificacdo muscular, posteriormente com 68% temos reducdo de peso, e 61% para
melhoria em frequéncia cardiaca, logo em seguida para estética, resisténcia muscular
e provas de corrida, ambos aparecem com 64%. Continuamente 57% para

performance, 54% auto estima, e finalizando com 50% manifestou resisténcia

aerobica.
80%
0% B Redugao Peso
— ¥ Resisténcia Aerobica
60% = % g Frequencia Cardiaca
508 © » Estética
# Performance
A% Resisténcia Muscular
0% | B Auto Estima
Provas Comida
20% )
H Tonifica Musculatura
10%
0%

GRAFICO 11 - EFEITOS POSITIVOS DA CORRIDA COM CROSSFIT
FONTE : O AUTOR (2017)

Ao serem questionados em que situacdo cada participante dessa pesquisa se
enquadra, de acordo com sua pratica no esporte e sem distingdo dos grupos,

relataram 50% nunca haverem praticado Crossfit, 25% faziam Crossfit e comegaram
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em seguida a treinar corrida, contra 21,43% que ja corria e decidiu posteriormente
comecar Crossfit, restando 4% que realizava as duas modalidades e decidiram parar

com o Crossfit. Representado no grafico, a seguir:

m Iniciou Apenas com Commida e Praticou Crossfit Posteriormente
H Iniciou Apenas com Crossfit e Praticou Corrida Posteriormente
Praticou as Duas Modalidades e Posteriormente Interrompeu

Crossfit
B Munca Praticou Crossfit

GRAFICO 12 - SITUAGAO DE CADA PARTICIPANTE QUANTO A PRATICA DE ESPORTE
FONTE : O AUTOR (2017)

Quanto a desisténcia da pratica de Crossfit, € importante saber o porqué de
tal fato, portanto foi indagado aos participantes qual motivo teria ocasionado isso.
Assim, os principais motivos foram: valor da mensalidade alta 50%, e a intensidade
do treinamento alta 50%, demonstrado no grafico 13:
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A0
35%
30%%a
25%
20%
15%
10%

5%

0%

50% 50%6

Mensalidade Intensidade Atividade

GRAFICO 13 — DESISTENCIA DA MODALIDADE CROSSFIT
FONTE : O AUTOR (2017)

Desse modo, se concluiu a apresentacao dos dados coletados na pesquisa, no
capitulo seguinte sera realizada uma analise dos efeitos do treinamento de Crossfit
sobre o desempenho de corredores de rua, onde os mesmos serdo avaliados a luz da

teoria.
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5 DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Os dados fornecidos pelas respostas ao questionario permitem analises de
varios ambitos. Para este estudo, foram entrevistados dois grupos de individuos: os
praticantes de corrida de rua e os praticantes de corrida de rua e Crossfit, sendo 50%
de participantes para cada grupo. Inicialmente, pode-se constatar que a maior parte
dos entrevistados é do sexo masculino. Ou seja, a pratica de corrida de rua e Crossfit
ainda é mais frequente entre os homens. Individuos entre 25 e 35 anos sdo em maior
namero de praticantes nesta pesquisa.

De maneira geral, a melhora do condicionamento fisico foi o objetivo mais
citado com a pratica desses esportes, representando 79% dos entrevistados, seguido
por 46%, treinamento. O motivo menos relevante nesta pesquisa € a estética com 7%.
Todos os individuos participam de provas de corrida de rua de 10km. O grafico mostra
gue 21,43% dos participantes do grupo que pratica somente corrida de rua teve
tempos de prova inferiores a 1 (uma) hora e 64,29% acima de 1 (uma)
hora. Comparando os tempos de prova dos praticantes que fizeram as duas
modalidades, o tempo de prova inferior a 1 (uma) hora é de 35,71% e acima de 1
(uma) hora tem uma diferenca significante, chegando a 14,29% dos entrevistados.
Nota-se com esses dados, que os individuos que treinaram os dois esportes estavam
mais condicionados fisicamente, do que aqueles que apenas praticavam corrida como
forma de treino.

A opinido geral dos entrevistados em relacdo a melhora de performance € de
64,29%. Nenhum dos entrevistados negou que a pratica de Crossfit ndo contribua, e
35,71% tém davidas em relacdo a esse aspecto. Em comparacdo a uma pesquisa
feita por Dias et al. (2005), em que os autores avaliaram a forca muscular e a melhora
de desempenho de 21 homens (24,5 a 38 anos) aparentemente saudaveis,
concluiram que os resultados indicaram aumentos significativos na performance.

No que diz respeito aos principais fatores que influenciam a desisténcia dos
praticantes, apenas 2 (dois) dos entrevistados deixaram de praticar o Crossfit, 0
motivo foi o valor da mensalidade elevada com 50%, e a intensidade alta do exercicio,
representada pelo mesmo percentual. Em contrapartida, existem motivos que
influenciam na escolha, no engajamento e permanéncia no desporto praticado. Desse

modo, foram questionados aos dois grupos avaliados, quais efeitos a unidao dessas
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duas modalidades pode promover. Sendo separado em alguns componentes
considerados relevantes, o beneficio de maior predominéncia foi a tonificacédo
muscular com 71%. Paralelo a isso, observamos uma pesquisa feita por Ferreira et al.
(2008) gue teve por objetivo comparar dois programas de atividade fisica: Crossfit e
Musculagéo a partir da capacidade funcional dos praticantes. A coleta foi realizada
através de testes fisicos e a analise dos resultados revelou que o grupo de praticantes
de Crossfit foi superior nos quesitos resisténcia aerdbia, agilidade e equilibrio
dindmico comparado com a Musculacédo. Os testes que avaliam forca e flexibilidade,
ndo apresentaram diferencas estatisticas, mas detectou-se uma superioridade do
grupo Crossfit em relagédo ao nimero de repeticdes nos testes de forca.

Outros efeitos benéficos explanados nessa pesquisa foram em relagdo a
melhora na reducdo de peso, frequéncia cardiaca, resisténcia muscular, com
percentual de 64% entre os entrevistados. Um estudo realizado por Guerro et al.
(2016), avaliou os efeitos de um programa de treinamento Crossfit sobre a
composicdo corporal, forca muscular e frequéncia cardiaca de trés homens jovens
adultos treinados, também realizado através de testes . Os resultados mostraram que
em relacdo a composicao corporal, os participantes tiveram um aumento na massa
magra. Em relacdo a forca muscular, os trés participantes tiveram ganhos
principalmente de membros inferiores apds o término do treino. Observou-se que a
frequéncia cardiaca apresentou uma diminuicdo consideravel de pré para pos-testes
nos trés participantes. Os autores concluiram que o treinamento Crossfit tem
resultados rapidos e eficazes, e em pouco tempo de pratica ha boas melhoras

fisiologicas.
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6 CONCLUSAO

Levando-se em conta o presente estudo e seus objetivos como forma de
trabalho de conclusédo de curso realizado na Universidade Tecnoldgica Federal do
Parana, temos uma analise dos principais efeitos do treinamento de Crossfit sobre o
desempenho de corredores de rua.

Com base no que foi planejado para o projeto, a pesquisa atingiu os objetivos
levantados inicialmente, possibilitando identificar e explorar os resultados dos dois
grupos. O grupo que teve apenas corredores teve um desempenho inferior,
comparado ao outro grupo composto por praticantes de corrida de rua que utilizam o
Crossfit como preparacao fisica.

O principal efeito do treinamento de Crossfit sobre o desempenho de
corredores de rua foi aumento de condicionamento fisico. Constatou-se também
beneficios no aspecto corporal dos individuos, como reducdo do peso, melhora na
frequéncia cardiaca e resisténcia aerdbica, auto-estima, e principalmente ganho de
tbnus muscular. Verificou-se que os praticantes que associaram o0s dois esportes,
tiveram um rendimento melhor em prova de corrida de rua de 10km, com diminuig&o
do tempo final e melhor performance.

Pode-se concluir que tanto o Crossfit quanto a corrida trazem beneficios para
o praticante. Porém ficou evidente que o Crossfit se destaca em muitos quesitos, uma
vez que a modalidade envolve ao mesmo tempo, diferentes atividades no seu
programa de treinamento. Considerando se tratar de exercicios anaerébicos, de alta
intensidade e curta duracado, recrutando diversos grupos musculares ao mesmo
tempo, e trabalhando as valéncias fisicas dos praticantes. Os resultados
correspondem ao encontrado na literatura, tanto em estudos com corredores, quanto
em estudos com praticantes da modalidade isolada.

Consequentemente, esses dados podem auxiliar os profissionais da area de
Educacéo Fisica tanto no planejamento de volume e intensidade do treino, quanto nas
atividades que podem envolver, desde os treinamentos em grupos, como individuais.
Sendo assim, melhorando cada vez mais esses esportes, que tem conquistado cada
vez mais adeptos.

Novos estudos podem ser realizados com maiores amostras, diferenciando

outros aspectos, possibilitando assim a producao de conhecimentos mais especificos.
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TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)

Titulo da pesquisa: Os efeitos da pratica de Crossfit em corredores de rua.
Pesquisador(es/as) ou outro (a) profissional responséavel pela pesquisa, com
Enderecos e Telefones:

Pesquisador/Orientador: Fabio Mucio Stinghen, Telefone (41) 98481-6169,
Endereco: Rua Bonifacio Batista Ribas, 375 Berreirinha CEP 82710-090

Francieli Inés Mangoni, Telefone (41) 99137-7066

Endereco: Rua Joé&o batista Trentim, 898 Tingui CEP 82620-090

A) INFORMACOES AO PARTICIPANTE
Vocé esta sendo convidado (a) para participar da pesquisa intitulada “Os efeitos da
pratica de Crossfit em corredores de rua”, sob-responsabilidade do pesquisador Fabio
Mucio Stinghen.
1. Apresentacao da pesquisa.
O estudo se justifica para explorar os pontos de contribuicdo do Crossfit, para o
desempenho de praticantes em corridas de rua. Analisando se o Crossfit pode auxiliar
positivamente os praticantes de corrida de rua.

2. Objetivos da pesquisa.

O objetivo desta pesquisa é analisar se a pratica do Crossfit pode colaborar para a

melhora de desempenho em corredores de rua.

3. Participacado na pesquisa.

Os procedimentos necessarios para sua participacdo nessa pesquisa é preenchendo
um guestionario, com perguntas fechadas, elaborado pelo pesquisador do estudo.
Vocé preencherd esse questionario que sera enviado para seu e-mail pelo

pesquisador, apenas uma vez.
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4. Confidencialidade.

Em nenhum momento vocé sera identificado. Os resultados da pesquisa serdo
publicados e ainda assim a sua identidade sera preservada.

Entretanto, tendo como compromisso assumir a responsabilidade da utilizacdo dos
dados coletados, que serdo destinados apenas para esta pesquisa. Os pesquisadores
desta mesma forma assumem o compromisso da utilizacdo dos dados conforme

prescreve a ética profissional.

5. Riscos e Beneficios.

5a) Riscos: Os riscos sdo inerentes as praticas esportivas de rendimento, porém nao
havera interférencia direta do pesquisador sobre os pesquisados, sendo feito o
preenchimento do questionario de forma voluntaria pelo participante. Ainda que
minimo, o risco a que estardo sujeitos serd de exposi¢cdo dos dados pessoais, ou
constrangimento do entrevistado ao responder o questionario, porém isso sera
minimizado com a atitude da coleta e preenchimento serem realizadas de forma
individual e voluntaria, ndo sendo possivel que os individuos figuem sabendo das

respostas alheias.

5b)Beneficios: De acordo com os resultados, os beneficios podem ser para o proprio
individuo participante, pois vocé descobrira se a pratica da modalidade esta
contribuindo para o seu desempenho em corridas. E também ter4 beneficios para a
sociedade, contribuindo de maneira positiva, para aqueles que desconhecem sobre
as modalidades abordadas.

Esses beneficios serdo o resultado da pesquisa, se a pratica do Crossfit colaborou
para a melhora no desempenho de corredores de rua.

O questionario possui uma pergunta na qual questiona se vocé deseja receber as
informacgdes do resultado do estudo, via e-mail. Caso seja do seu interesse se
beneficiar dessa informacao, por gentileza, responder a pergunta informando seu e-

mail de contato.

6. Critérios de incluséo e excluséao.
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6 a) Inclusao:

Praticantes de Crossfit e corredores de rua, que realizem provas de 10 km.
Pertencer a faixa etaria de 27 a 35 anos.

Corredores de rua que praticam a modalidade ha mais de 6 meses.
Corredores e praticantes de Crossfit ha mais de 6 meses.

Praticar as modalidades no minimo 2 vezes por semana.

YV V. V V V V

Assinar o Termo de consentimento livre e esclarecido.

6 b) Excluséo:
Serdo excluidos os participantes que incorrerem nas seguintes situacoes:

» Participantes que ndo concluiram a prova de 10km.

» Parar de praticar as modalidades citadas 2 vezes na semana.

7. Direito de sair da pesquisa e a esclarecimentos durante o processo.

Vocé pode deixar de participar da pesquisa a qualquer momento sem nenhum prejuizo
ou coacdo. Caso tenha questionamentos sobre algum procedimento durante a
pesquisa, fiqgue a vontade para perguntar e ser esclarecido. Vocé tem total liberdade
para recusar ou retirar 0 seu consentimento no momento que desejar. Se desejar ter
informac@es dos resultados do estudo, pedimos a gentileza de preencher o campo a

baixo:

Vocé pode assinalar o campo a seguir, para receber o resultado desta pesquisa, caso
seja de seu interesse :

( ) Quero receber os resultados da pesquisa (email para envio : )

( ) Nao quero receber os resultados da pesquisa

8. Ressarcimento e indenizacgéo.

Vocé nado tera nenhum gasto, e nem ganho financeiro por participar desta

pesquisa. Sendo assim, ndo havera ressarcimento de despesas, sabendo que as
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entrevistas serdo feitas no préprio local do seu treinamento.

Contudo, é seu direito ser indenizado (cobertura material para reparacéao a dano,
causado pela pesquisa ao participante da pesquisa), de acordo com a
RESOLUCAO N° 466, DE 12 DE DEZEMBRO DE 2012 do Ministério da Satde.

ESCLARECIMENTOS SOBRE O COMITE DE ETICA EM PESQUISA:

O Comité de Etica em Pesquisa envolvendo Seres Humanos (CEP) é constituido por
uma equipe de profissionais com formacdo multidisciplinar que esté trabalhando para
assegurar o respeito aos seus direitos como participante de pesquisa. Ele tem por
objetivo avaliar se a pesquisa foi planejada e se sera executada de forma ética. Se
vocé considerar que a pesquisa ndo esta sendo realizada da forma como vocé foi
informado ou que vocé esta sendo prejudicado de alguma forma, entre em contato
com o Comité de Etica em Pesquisa envolvendo Seres Humanos da Universidade
Tecnologica Federal do Paranad (CEP/UTFPR). Endereco: Av. Sete de Setembro,
3165, Bloco N, Térreo, Bairro Reboucas, CEP 80230-901, Curitiba-PR, Telefone: (41)
3310-4494, E-mail: coep@utfpr.edu.br.

B) CONSENTIMENTO

Eu declaro ter conhecimento das informagdes contidas neste documento e ter
recebido respostas claras as minhas duvidas a fim da minha participacdo direta (ou
indireta) na pesquisa e, adicionalmente, declaro ter compreendido o objetivo, a
natureza, os riscos e beneficios deste estudo.

Apos reflexdo e um tempo razoéavel, eu decidi, livre e voluntariamente,
participar deste estudo. Estou consciente que posso deixar o projeto a qualquer

momento, sem nenhum prejuizo.

Nome Completo:

RG: Data de Nascimento: I, Telefone:

Endereco:
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CEP: Cidade: Estado:

Assinatura: Data: [

Eu declaro ter apresentado o estudo, explicado seus objetivos, natureza, riscos e
beneficios e ter respondido da melhor forma possivel as questdes formuladas.

Nome completo:

Assinatura pesquisador (a): Data: /[ |/

(ou seu representante).

Para todas as questdes relativas ao estudo ou para se retirar do mesmo, poderao se
comunicar com Francieli Mangoni via e-mail: francieli_mangoni@hotmail.com ou
telefone:(41) 99137-7066.

Contato do Comité de Etica em Pesquisa que envolve seres humanos para
denlncia, recurso ou reclamacdes do participante pesquisado:

Comité de Etica em Pesquisa que envolve seres humanos da Universidade
Tecnoldgica Federal do Parana (CEP/UTFPR).

Endereco: Av. Sete de Setembro, 3165, Bloco N, Térreo, Rebougas, CEP 80230-901,
Curitiba-PR, Telefone: 3310-4494, E-mail:coep@utfpr.edu.br.
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OS EFEITOS DA PRATICA DE CROSSFIT EM
CORREDORES DE RUA

Esta & uma pesquiss acaddmica, com o objefvo de aalisar se a prafica do Crossfil pode ausiliar
positivamente no desermpenho dos prafcanies de cormida de rua A sua parlidpagio nessa pesquisa &
wolunidria,

*Olrigaidnio

DADOS PESSOAIS

1. Semon *
Marque fodas que se aplicam

|:| Masauling
[] Feminine

2. Made ™
Mangue fodas gue 5o aplicam

[] 258308ncs
[] 31 a35anca
[] maisde 36 anos

QUESTOES RELEVANTES A PESQUISA:

3, Quais motivos levaram vool a praticar espore?
Mangue lbdas gue se aplcam

[ swiaizagio

|:| Es¥élica

|:| Condicimamento Fisioo
[] Trenament

[] Autoestima

[] Saide

[] Laer

|:| Recomendac o Madica

|:| Oulros

4, Qualmodalidade asporiva voob pritica? *
Mangue lbdas gue se aplcam
D Comida de Rua
D Comida de Rua e Crosail

|:| Cutra

5. VWoo# pratica essals) modalidadels) a quanto tempo®
Manue lodas que se apicam
[] smeses a1 ano
[] 1anoa2ancs
[] ereais dee 2 anes
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A, Cuala frequincia semanal de seus reinos? *
Margue fodas que se apiicam

[] 2-3 vezes na semana
EI 4 - § wazes na samana
[] &-7 vezes na semana

7. Vook participow de provas de corrida de rea, em provas de 10km, no Ggltimo ano® *
Marqee fodas que se aplicam
[] sim
[] nso

8. Sesim, gual foi sew tempo de comrida nessa prowa® *
Exemplax 0BN30

9. Na sua opinifio, a pratica do Crossfit pode contribuir para ganho de performance na cordda? *
Marqee fodas que se aplicam

[] sim
[] mae

[] Tabvez

10, Casowocd j4 pratigue o Crossfit, sews resultados, am provas de comida de rua, melhoraram
coim essa pratica® *

Mamue fodas que se aplicam

] mae

[] Mo praseo Crossii, s Comida de Rua

1. Margue as opgdes (58 houvaer), sobre o afitos positives das duas modalidades: *
Marque fodas que s¢ aplicam

Malhora
Cirminuig & Ao nas
dagordura  Maelhorada Melhorana  Maelhor Melhora na Malhora na Estmal resultados  Otime
Comporald ResisMinda Fmgliéncia  aparénda — Resisinga 0 m ganho
Parda de Aardbica cardiaca astéfca = L Psi xa b de m I
o200 oomida de
rua
Cﬂm: de Rua L L L1 L1 L L L1 L1 L
Corrida &
Crosshit [ [ | | [ [ | | [

12. Em gual situagio vocd se enguadra?®
Margee lodas que se aplicam
[[] Ew Corria & fui fazer o Crossit
[[] Fasia Crossst e fui tazer conida
[[] Fazia as duss modalidade & parei cam o Crossit
[] Muncafiz Cmest

13, Caso vocl tenha deixado de fazer o Crossfit, guais os motivos:

[[] amtensidade do reinanento é alta
[ igo hordrno para a ica do Crossiit

]
[[] Tenhs receio de me machucar

[[] Mo perceni vantagens na maodalidade para o desempenha na corrida
[] me tesionei & parsi

[] Outre

ITHSOT OF EFEITOE DA FRATCADE CROSEFITEM CORFEDDRES (E ALK

SUA PARTICIPACAD FOI MUITO IMPORTANTE PARA ES5A
PESGUISA MUITO OBRIGADA!

Fomwnad by

.'G-D-Gﬂl!lﬂi'"\-l
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