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Resumo Geral
Objetivo: No contexto do CrossFit, este estudo teve como objetivo explorar 1) os efeitos da
pratica de CrossFit em diversas varidveis motivacionais chave da teoria da autodeterminagao
(TAD) e 2) as associagdes entre a satisfacao/frustracdo das necessidades psicoldgicas basicas
(NPB) e o tipo de motivagdo e o envolvimento nas aulas de CrossFit.
Método: Numa primeira fase foi elaborada uma revisdo rapida e sistematica de literatura com
base em estudos experimentais e observacionais que analisaram a rela¢do entre as variaveis da
motivagdo e bem-estar e o treino de alta intensidade. A pesquisa foi realizada nas bases de
dados PubMed e PsycINFO, e teve como referéncia o modelo PICOS. Realizou-se uma
pesquisa dos estudos publicados até 2020. Numa segunda fase foi elaborado um estudo
observacional transversal constituido por praticantes de CrossFit (n=107). Os fatores
sociodemograficos, a satisfagdo e frustracdo das necessidades psicologicas bdasicas, as
motivagdes e o envolvimento dos praticantes foram avaliados através de um questionario
online na plataforma Google Forms. Posteriormente, foram feitas analises de correlagdo de
Spearman.
Resultados: Na revisdo sistematica foram incluidos dezasseis (16) artigos que cumpriram os
critérios de elegibilidade. Os resultados mostraram que a adesdo e a continuacdo da pratica do
treino de alta intensidade (onde se incluiram maioritariamente praticantes de CrossFit) estavam
relacionadas com aspetos psicoldogicos como as motivagdes autonomas e a satisfagdo das
necessidades psicologicas bésicas. No estudo empirico os resultados mostraram que uma maior
satisfacdo das necessidades de competéncia e de relacionamento positivo estavam associadas
a motivagdes mais autdbnomas, ndo se verificando associacdes significativas com a satisfacio
da autonomia. A satisfacdo das necessidades de competéncia e relacionamento positivo
mostraram-se positivamente associadas a todas as subdimensdes do envolvimento. Nao se
identificaram associagdes com a satisfacdo da autonomia. No que respeita a frustragdo, os
resultados mostraram que a frustracdo das trés necessidades psicoldgicas basicas teve uma
associacdo negativa com as motivagdes mais autbnomas e com o envolvimento na pratica do
CrossFit.
Conclusdes: A adesdo e a continuagdo da pratica do treino de alta intensidade (representada
maioritariamente por praticantes de CrossFit) relacionaram-se com aspetos psicoldgicos como
a motivagdo autébnoma e a satisfacdo das necessidades psicologicas basicas. Uma maior
satisfacdo da competéncia e do relacionamento positivo mostrou-se associada a motivacgao

auténoma e envolvimento em praticantes de CrossFit. E importante criar um clima de suporte
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a autonomia no contexto do CrossFit, a fim de se obter um compromisso mais saudavel e
durador com a pratica desta modalidade.
Palavras-Chave: motivacao, fatores psicoldgicos, teoria da autodeterminacgao, crossfit, HIFT,

HIIT.
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Abstract
Aim: In the context of CrossFit, this study aimed to explore 1) the effects of CrossFit practice
on several key motivational variables of Self-Determination Theory (SDT) and 2) the
associations between satisfaction/frustration of basic psychological needs (BPN) and
motivation type and engagement in CrossFit classes.
Method: In a first phase, a rapid and systematic literature review was prepared based on
experimental and observational studies that analysed the relationship between psychological
variables and high intensity training. The search was conducted in PubMed and PsycINFO and
was based on the PICOS model. A search was conducted for studies published until 2020. In a
second phase, a cross-sectional observational study was developed with a sample of CrossFit
participants (n=107). Demographic questions, satisfaction and frustration of basic
psychological needs, motivation and engagement were assessed through an online
questionnaire using the Google Forms platform. Spearman's correlation analyses were
conducted.
Results: In the systematic review, sixteen articles met the eligibility criteria and were included.
Results showed that adherence and length of HIIT (which mostly included CrossFit
practitioners) were associated with psychological aspects such as autonomous motivation and
satisfaction of basic psychological needs. In the cross-sectional observational study, the results
showed that high satisfaction of competence and relatedness needs were associated with more
autonomous motivations. No significant associations with autonomy have been found.
Competence and relatedness satisfaction were positively associated with all subdimensions of
engagement. No significant associations with autonomy have been found. Regarding need
frustration, results showed that frustration of the three BPN was negatively associated with
more autonomous motivations and engagement in CrossFit classes.
Conclusions: Adherence and maintenance of HIIT practice (which mostly included CrossFit
practitioners) are related to psychological aspects such as autonomous motivation and
satisfaction of basic psychological needs. Higher satisfaction of competence and relatedness
needs was associated with autonomous motivation and engagement in CrossFit participants. It
is highly relevant to create a need-supportive climate in CrossFit settings to promote a healthier
and sustainable compromise with the practice of this modality.
Key words: motivation, psychological factors, self-determination theory, Crossfit, HIFT,

HIIT.
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Abreviaturas

EF — Exercicio Fisico

AF - Atividade Fisica

CF - CrosskFit

MF - Movimentos Funcionais

CV - Constantemente Variados

Al - Alta Intensidade

HIIT - High Intensity Interval Training

HIFT - High Intensity Functional Training

HIFCT - High Intensity Functional Circuit Training
ART - Aerobic and Resistance Training

PT - Personal Training

WOD - Workout of the Day

TAD - Teoria da Autodeterminacao

TIO - Teoria da Integragdo Organismica

TNPB - Teoria das Necessidades Psicoldgicas Basicas
NPB - Necessidades Psicologicas Basicas

BREQ - Behavioral Regulation in Exercise Questionnaire

PRISMA - Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses
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Introducgio geral

Existem inumeras evidencias disponiveis na literatura sobre os beneficios da atividade
fisica (AF) para a satde. Essas evidéncias apoiam claramente o papel que a atividade fisica
desempenha na promocao da saude e na prevencao de doencas. A atividade fisica regular, onde
se inclui o exercicio fisico (EF), reduz o risco ndo apenas da mortalidade prematura, mas
também de doenga cardiaca coronaria, hipertensdo, alguns tipos de cancro, diabetes tipo 2,
elevados niveis de massa corporal e algumas doengas mentais (Warburton et al., 2006).
Segundo a Organizagdo Mundial de Satde (WHO, 2010), a pratica regular de atividade fisica
¢ recomendada para toda populagdo. Por semana, os adultos devem realizar 150 a 300 minutos
de intensidade moderada, ou 75 a 150 minutos de atividade fisica de intensidade vigorosa, ou
alguma combinagdo equivalente de atividade fisica aerdbica de intensidade moderada e
vigorosa (Bull et al., 2020). No entanto, dados disponiveis referem que 31% da populacao
mundial ndo cumpre as recomendagdes minimas para atividade fisica (Ngandu et al., 2015).
De acordo com a Organiza¢do Mundial de Satde, em 2009, a prevaléncia global de inatividade
foi de 17% (WHO, 2009). Em Portugal o cenario ndo ¢ muito diferente. Dados recentes sobre
desporto e atividade fisica (Eurobarometer, 2017) revelaram que Portugal, a par da Bulgaria e
da Grécia, ¢ um dos paises da Europa onde as pessoas estdo menos propensas a pratica de
exercicio fisico. O mesmo estudo, refere que em cada um destes paises, 68% das pessoas nunca
praticaram exercicio fisico ou qualquer outra atividade desportiva. Perceber quais os fatores
motivacionais que podem levar os individuos a pratica do exercicio fisico, ou a outras
atividades fisicas, ¢ entdo fundamental.

Em primeiro lugar ¢ importante distinguir entre os conceitos "atividade fisica" e
"exercicio fisico". A atividade fisica ¢ definida como qualquer movimento corporal produzido
pela contragdo dos musculos esqueléticos que resulta num aumento das necessidades caloricas
sobre o gasto de energia em repouso. O exercicio fisico, por outro lado, ¢ um tipo de atividade
fisica que consiste em movimento corporal planeado, estruturado e repetitivo feito para
melhorar ou manter uma ou mais componentes da aptidao fisica (ACSM, 2013).

Recentemente o exercicio fisico de alta intensidade tem ganho cada vez mais
popularidade, existindo hoje em dia inumeros programas de condicionamento fisico deste
género, mais conhecidos como treino intervalado de alta intensidade (HIIT). Estes programas
de exercicio fisico sdo caracterizados nao s6 pela alta intensidade em que sdo praticados, mas
também pelo elevado volume de repeticdes e pelos periodos muito curtos de descanso, ou até

mesmo sem periodos de descanso (Knapik, 2015). O CrossFit ¢ uma metodologia de treino de
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alta intensidade que demonstrou um enorme crescimento € popularidade ao longo dos ultimos
anos. De acordo com o seu site oficial (CrossFit, 2021), o CrossFit é caracterizado por um
método treino fisico que inclui a realizagdo de exercicios funcionais (movimentos seguros,
eficazes e eficientes, semelhantes aos que se utilizam no dia-a-dia), de variacdo constante
(diferentes todos os dias e feitos a medida do individuo), que vao desde a corrida aos
levantamentos olimpicos (e.g. Snatch e Clean&Jerk), e a movimentos de ginastica, executados
normalmente em alta intensidade (ajustada de forma a desafiar o individuo e a melhorar a sua
condi¢do fisica, em seguranga).

Face as diferengas individuais que levam a preferéncia do individuo em adotar um
modelo especifico de atividade fisica (e.g. personalidade, motivagdo, sistema de regulacdo),
resultando potencialmente numa maior tendéncia para o seu envolvimento nessa atividade, e
ao rapido crescimento e popularidade dos programas de exercicio de alta intensidade (como ¢
o caso do CrossFit), este estudo teve como objetivo explorar os efeitos da pratica do CrossFit
em diversas variaveis motivacionais chave da teoria da autodeterminagdo (Ryan & Deci, 2017),
bem como as associacdes entre a satisfagdo/frustracao das necessidades psicologicas basicas e
o tipo de motivacao e o envolvimento nas aulas de CrossFit. A teoria da autodeterminacdo tem
sido amplamente referenciada por estudar e tentar compreender os processos motivacionais
relacionados com a pratica da atividade fisica, destacando a importancia dos recursos internos
do individuo no desenvolvimento da personalidade e autorregulacdo comportamental,

essenciais para sustentar a qualidade da motivag¢@o e comportamento ao longo do tempo.
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Método Geral

Esta dissertagdo ¢ composta por uma revisao rapida e sistematica da literatura e por
um estudo empirico, com um desenho observacional transversal, sendo os dados recolhidos
sem a existéncia de qualquer tipo de intervengao.

A revisdo rapida e sistematica de literatura utilizou a metodologia PRISMA (Preferred
Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses); (Moher et al., 2009). A pesquisa
de estudos para esta revisdo partiu de uma pergunta estruturada de acordo com a estratégia
PICOS. De seguida, realizou-se uma pesquisa de todos os estudos publicados até 2020 nas
bases de dados eletronicas PubMed e PsycINFO. Adicionalmente, apds pesquisa manual,
foram incluidos outros artigos. Estabeleceu-se como critérios de inclusdo os estudos que
tiveram foco em praticantes de modalidades de alta intensidade, tendo os estudos de medir uma
ou mais variaveis psicoldgicas (e.g. motivacdes, bem-estar, vitalidade, saide mental, imagem
corporal ou qualidade de vida, etc.).

Os titulos, resumos e referéncias de potenciais artigos foram revistos, de forma a
identificar os estudos que respondiam aos critérios de elegibilidade. Foi desenvolvido um
documento para extra¢do de dados de acordo com os pressupostos do PRISMA (Moher et al.,
2009). A qualidade dos estudos selecionados foi avaliada através da ferramenta EPHPP Quality
Assessment Tool (Thomas et al., 2004), adaptado no dmbito do projeto SPOTLIGHT (Teixeira
et al., 2015).

O estudo empirico, de desenho observacional transversal, foi composto por uma
amostra de praticantes de CrossFit de varias Boxes de Portugal continental e ilhas. A amostra
foi constituida por um total de 107 praticantes recrutados, obedecendo aos seguintes critérios
de inclusdo: (i) participagdo voluntaria; (ii) serem praticantes de CrossFit; (iii) terem idade
acima dos 18 anos. Ja os critérios de exclusao incluiram: (i) idade inferior a 18 anos; (ii) recusa
de participacdo no estudo. Todos os praticantes leram, no inicio do seu questionario, o
consentimento informado sobre o estudo e assinalaram com uma cruz no “Sim”. O estudo foi
desenvolvido em diversas etapas, sendo elas: recrutamento (sondagem via e-mail junto dos
responsaveis de varias boxes); aplicagdo do questiondrio online por intermédio da plataforma
Google Forms (através de link); anélise dos dados recolhidos. A recolha de dados decorreu
entre julho e agosto de 2021. Os dados foram compilados numa base de dados em Microsoft
Excel e analisados e tratados com o programa IBM SPSS Statistics versao 26. O estudo avaliou
diversas varaveis, entre as quais: (i) sociodemograficas; (ii) satisfacdo e frustragdo das
necessidades psicologicas basicas (NPB); (iii) motivagdes; e (iv) engagement. Para a avaliagdo

das variaveis descritas, utilizaram-se instrumentos devidamente validados. Efetuou-se uma
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analise estatistica descritiva e inferencial. Na analise estatistica descritiva das variaveis
utilizaram-se medidas de tendéncia central (média), medidas de dispersdo (desvio padrao, valor
maximo e minimo) e frequéncias. Aplicou-se ainda o teste de normalidade de Kolmogorov-
Smirnov. Na andlise inferencial utilizou-se o teste de correlacdo de Spearman, ndo paramétrico,
considerando como nivel de significAncia estatistica um alfa de 0,05. A magnitude da
correlacdo (e.g. forca das associagdes encontradas) determinou-se considerando os valores de

corte de Cohen (Cohen, 1992).
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Capitulo 1 - Relacdo entre varidveis motivacionais e o treino de alta intensidade: uma revisao

rapida e sistematica

Resumo
Background: A pratica do treino de alta intensidade, onde se incluiram maioritariamente
praticantes de CrossFit, esta relacionada com as variaveis da motivagdo e com a satisfacdo das
necessidades psicologicas bésicas.
Objetivo: O proposito desta revisao rapida e sistematica de literatura consistiu na pesquisa de
estudos que analisassem a relacdo entre variaveis da motivacdo (e.g. motivagdes, motivos,
necessidades psicologicas basicas) e os praticantes de modalidades de alta intensidade.
Métodos: Pesquisa realizada nas bases de dados PubMed e PsycINFO e uma pesquisa manual
de artigos cientificos, através de um conjunto de palavras-chave, seguindo o modelo PICOS.
Foram selecionados os estudos que tivessem como foco os praticantes de modalidades de alta
intensidade, tendo os estudos de medir uma ou mais varidveis da motivacgao (e.g. motivagoes,
bem-estar, vitalidade, satide mental, imagem corporal ou qualidade de vida). A qualidade
metodoldgica foi avaliada através da ferramenta EPHPP.
Resultados: Apos exclusdo de duplicados e selecdo de acordo com critérios de elegibilidade,
foram selecionados 16 artigos para esta revisao (5 da primeira pesquisa, 3 da segunda pesquisa
e 8 de forma manual). Todos os artigos abordavam variaveis psicologicas. Treze (13) dos
estudos inclusos para esta revisdo analisaram motivagdes/motivos ¢ NPB dos praticantes do
treino de alta intensidade (onde se incluiu o CrossFit), trés (3) a imagem corporal e dois (2) a
qualidade vida e o bem-estar. Na sua generalidade, os resultados demonstraram que a adesdo e
a continuacdo da pratica do treino de alta intensidade estavam relacionadas com aspetos
psicoldgicos como a motivacdo e a satisfacdo das NPB.
Discussdo: A pratica do treino de alta intensidade estava relacionada com aspetos
motivacionais como, o tipo de motivacao e a satisfagdo das necessidades psicoldgicas basicas.
Contudo, os dados existentes sdo ainda pouco consistentes. Os estudos que incluiram
praticantes de CrossFit demonstraram alta percecdo de esfor¢o, motivagao intrinseca e motivos
para a pratica como: prazer, desafio e afiliacdo. Embora se tenham encontrado relacdes entre
estes constructos, ¢ imprescindivel que mais estudos de alta qualidade metodoldgica sejam
publicados para permitir uma melhor analise dos resultados e maior poder de evidéncia para
conclusdes futuras.

Palavras-chave: motivacdo, bem-estar, vitalidade, saide mental, imagem corporal, HIIT.
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1. Introducio

Existem inumeras evidencias disponiveis na literatura sobre os beneficios da atividade
fisica para a saude. Essas evidéncias apoiam claramente o papel que a atividade fisica
desempenha na promocao da saude e na prevenc¢do de doengas. A atividade fisica regular (que
inclui o exercicio fisico) reduz o risco ndo apenas da mortalidade prematura, mas também de
doenca cardiaca corondria, hipertensado, alguns tipos de cancro, diabetes tipo 2, elevados niveis
de massa corporal e algumas doencgas mentais (Warburton et al., 2006).

No ambito do exercicio fisico existem inimeros programas de condicionamento fisico
de alta intensidade, mais conhecidos como treino intervalado de alta intensidade (HIIT). Estes
programas de exercicio fisico sdo caracterizados ndo s6 pela alta intensidade em que sdo
praticados, mas também pelo elevado volume de repeti¢cdes e pelos periodos muito curtos de
descanso, ou até¢ mesmo sem periodos de descanso (Knapik, 2015). O condicionamento fisico
de alta intensidade tem como objetivo o desenvolvimento da aptidao fisica em varios dominios,
como a aptidao cardiorrespiratoria, a forca, a flexibilidade ou a poténcia por intermédio do
maior numero possivel de estimulos dados, como sdo exemplo: exercicios de ginastica,
exercicios de musculacdo (forga), exercicios de calistenia (peso corporal), entre outros
(Lichtenstein & Jensen, 2016).

Por outro lado, existem inimeras teorias que estudam o comportamento humano.
Contudo, poucas abordam variaveis no ambito da motivagdo e do envolvimento no contexto
de aulas de grupo. Uma das teorias da motivagdo mais estudas neste ambito ¢ a teoria da
autodetermina¢do de Ryan e Deci (2017). Esta teoria tem sido amplamente referenciada por
estudar e tentar compreender os processos motivacionais relacionados com a pratica da
atividade fisica destacando a importancia dos recursos internos do individuo no
desenvolvimento da personalidade e autorregulacdo comportamental, essenciais para sustentar

a qualidade da motivacdo e comportamento ao longo do tempo (Ryan & Deci, 2017).

Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacgéo Fisica e Desporto 16



Hugo Pinto, Associagdo entre a Satisfagdo/Frustragdo das Necessidades Psicologicas Basicas a Motivagdo e o
Envolvimento nos praticantes de CrossFit.

2. Objetivo
O estudo teve como objetivo uma revisdo rapida e sistematica de literatura sobre
variaveis motivacionais, o treino de alta intensidade (onde se inclui o CrossFit) e a sua relagao.

Os resultados desta pesquisa foram obtidos através de uma revisdo da literatura existente nas

bases de dados PubMed e PsycINFO.

3. Critérios de eligibilidade

3.1. Tipo de participantes
Foram incluidos todos os estudos que tiveram foco em praticantes de modalidades de

alta intensidade. Foram excluidas criangas ¢ adolescentes.

3.2. Variaveis da motivag¢ao
Para a sua inclusdo, os estudos tinham de medir uma ou mais variaveis,
nomeadamente: motivagdes, bem-estar, vitalidade, saude mental, imagem corporal ou

qualidade de vida. Foram excluidos todos os artigos que abordaram deméncias.

3.3. Desenho de estudo
Foram considerados todos os estudos para esta revisdo, a excep¢do dos estudos

qualitativos, estudos de opinido e revisdes sistematicas.

3.4. Idioma

Incluiram-se todos os estudos publicados em inglés e portugués.

3.5. Ano de publicacio

Para esta revisdo foram incluidos todos os artigos publicados até 2020.
3.6. Fonte de pesquisa

A pesquisa foi realizada nas bases de dados PubMed e PsycINFO. Adicionalmente,

apos a pesquisa manual, foram incluidos outros artigos.
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4. Estratégia de pesquisa
Com o objetivo de identificar e selecionar estudos relevantes para esta revisao, seguiu-
se 0 método de pesquisa PICOS. As palavras chave foram limitadas a humanos, adultos e

artigos cientificos com revisao de pares (tabela 1).

Tabela 1 - Pesquisa na base dados (modelo PICOS)

#1 (participants) OR (athletes)

#2  (((CrossFit) OR (“high-intensity functional”)) OR (crosstraining)
((((((wellbeing) OR (well-being)) OR (motivation)) OR (goals))
OR (vitality)) OR (body image)) OR (“psychosocial health”)) OR

#3 (“psychological health”)) OR (“behavioral regulation”)) OR (self-
determination)) OR (intrinsic)) OR (extrinsic)) OR (autonomy)) OR
(quality of life)

#4 #1 AND #2 AND #3

5. Recolha de dados

5.1. Avaliacio da pesquisa de resultados
Os artigos que eram potencialmente elegiveis foram identificados com base na leitura
de titulos e resumos. Apds a leitura integral dos mesmos, e com base nos critérios de
elegibilidade acima mencionados, foram selecionados os artigos a constar desta revisdo. Para

a gestdo das referéncias bibliograficas foi utlizada a versdo online do Endnote.

5.2. Dados extraidos dos artigos
A informacado extraida de cada artigo incluido nesta revisdo rapida de literatura foi

constituida por:

a) Caracteristicas do estudo: autores, ano de publicagdo e desenho do estudo;

b) Caracteristicas da amostra: nimero de praticantes, distribui¢do por género,
média de idades. Alguns artigos também faziam a distingdo por raca;

c) Caracterizagdo das varidveis dependentes (motivagdes, bem-estar, vitalidade,
saude mental, imagem corporal ou qualidade de vida) e ferramentas utilizadas;

d) Principais conclusdes de cada estudo;
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6. Resultados

6.1. Visao geral da pesquisa

Os 16 estudos selecionados para esta revisdo incluiram 5454 individuos, sendo que
4476 (82,1%) eram praticantes de CrossFit, 30 (0,6%) eram praticantes de outras modalidades
de alta intensidade, e 938 (17,2%) eram praticantes de outras modalidades. Apenas em 1 dos
estudos selecionados (Engel et al., 2019) se utilizou um grupo de controlo, composto por 10
praticantes (0,2%), sendo a amostra composta por 2824 (51,8%) homens e 2630 (48,2%)
mulheres. Todos os estudos selecionados (16 estudos) para esta revisdo utilizaram um desenho
quantitativo. Relativamente ao desenho dos estudos, 13 estudos utilizaram um desenho
quantitativo transversal, 2 estudos eram de controlo randomizados (RCT’s) e 1 estudo utilizou

um desenho quantitivo longitudinal.

6.2. Selecao dos estudos

A primeira pesquisa foi realizada na base de dados PubMed, onde foram encontrados
107 artigos, utlizando as palavras-chave descritas na Tabela 1. Apds a leitura dos 107 titulos
foram excluidos 87 artigos, que ndo se enquadravam dentros dos critérios de eligibilidade
definidos para esta pesquisa. Foi realizada a leitura dos titulos e resumos dos 20 artigos pré-
selecionados, tendo sido excluidos mais 5 artigos por ndo abordarem variaveis psicologicas.
Ap0s a leitura integral dos restantes 15 artigos, foram ainda excluidos 3 por se tratatem de
estudos qualitativos e 4 artigos que apresentaram resultados de pessoas com deméncias. Foram
ainda excluidos mais 3 artigos por ndo cumprirem os critérios de elegibilidade definidos nesta
pesquisa, totalizando 5 artigos elegieveis desta primeira pesquisa.

Numa segunda pesquisa feita na base de dados PsycINFO foram encontrados 11
artigos. Ap0s a leitura dos titulos e resumos foram excluidos 4 artigos por serem duplicados e
1 artigo por ndo cumprir os critérios de elegibilidade. Apos a leitura integral dos 6 artigos
restantes, foram ainda excluidos mais 2 artigos por ndo cumprirem os critérios de elegibilidade
e 1 artigo por ser um estudo qualitativo. Da segunda pesquisa totalizaram-se 3 artigos
elegieveis. Adicionalmente foram ainda incluidos mais 8 artigos que foram identificados de

forma manual, totalizando 16 artigos para esta revisao (figura 1).
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Figura 1 - Flowchart da pesquisa bibliogrdfica
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7. Avaliacido da qualidade dos estudos

Para a avaliagdo da qualidade e risco de viés dos estudos incluidos foi utilizado o

Quality Assessment Tool for Quantitative Studies do Effective Public Health Practice Project

(Thomas et al., 2004), j& aplicado anteriormente por Teixeira et al. (2015). Este questionario

avalia as seguintes dimensoes: desenho do estudo, representatividade (viés de selecdao e

desisténcias), variaveis confundentes, método de recolha de dados, analises de dados ¢ forma
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de relato dos resultados. A classificagdo geral de cada estudo ¢ determinada avaliando as
classificacdes dos componentes. “Forte”, atribuido a todos os estudos sem classificagdes de
“fraco” e com, pelo menos, quatro classificacdes de “forte”. “Moderado”, aqueles que
obtiveram uma classificacdo de “fraco” ou menos quatro classificagdoes de “forte”. “Fraco”,
atribuido a todos os estudos que obtiveram duas ou mais classificagdes de “fraco”. De acorco
com os critérios acima estabelecidos os estudos foram classificados como: “forte”, “moderado”
ou “fraco”. Os estudos transversais, variaram na sua avalia¢do entre “fraco” e “moderado”,
sendo onze artigos avaliados como “moderado” e dois avaliados como “fraco”. Relativamente

aos estudos de controlo randomizados (RCT's), ambos foram classificados como “fraco”. A

mesma avaliacdo (“fraco”) foi atribuida ao unico estudo longitudinal desta analise (tabela 2).

Tabela 2 - Avaliagdo da qualidade dos estudos

2
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1. (Engel et al., 2019) Forte Fraco Fraco Forte Fraco Forte Forte Forte Fraco
2. (Wilke et al., 2019) Forte Fraco Fraco Moderado Fraco Fraco Moderado Forte Fraco
3. (Swami, 2019) Moderado Fraco Fraco Fraco Fraco Forte Moderado Moderado Fraco
4. (Box, Feito, Brown, Heinrich, et al., 2019) Moderado s/a Fraco s/a Moderado Forte Forte Forte Moderado
5. (Fisher et al., 2016) Moderado s/a Fraco Fraco Moderado Forte Forte Forte Fraco
6. (Partridge et al., 2014) Moderado s/a Fraco s/a Forte Forte Forte Forte Moderado
7. (Koteles et al., 2016) Moderado s/a Fraco s/a Forte Forte Forte Forte Moderado
8. (Sibley & Bergman, 2017) Moderado s/a Fraco s/a Forte Forte Forte Forte Moderado
9. (Davies et al., 2016) Moderado s/a Fraco s/a Moderado Forte Forte Forte Moderado
10. (Bycura et al., 2017) Moderado s/a Fraco s/a Moderado Forte Forte Forte Moderado
11. (Feito et al., 2018) Moderado s/a Fraco s/a Forte Forte Forte Forte Moderado
12. (Ayar, 2018) Moderado s/a Fraco s/a Fraco Fraco Moderado Moderado Fraco
13. (Popp et al., 2018) Moderado s/a Fraco s/a Moderado Forte Forte Forte Moderado
14. (Box, Feito, Brown, & Petruzzello, 2019) Moderado s/a Fraco s/a Forte Forte Forte Forte Moderado
15. (Box, Feito, Matson, et al., 2019) Moderado s/a Fraco s/a Moderado Forte Forte Forte Moderado
16. (Coyne & Woodruff, 2020) Moderado s/a Fraco s/a Moderado Forte Forte Forte Moderado

legenda: s/a = sem avaliagdo
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8. Analise dos artigos selecionados

No estudo de Wilke (2019), o tinico estudo RCT selecionado para esta revisdo que
mediu a qualidade da motivagdo para a pratica de exercicio fisico, o treino de alta intensidade
foi considerado um método de treino rapido, eficaz e motivador em adultos saudaveis nao
treinados (tabela 3).

Os resultados dos estudos transversais (tabela 3) que também abordavam motivagdes
e motivos para a pratica do treino de alta intensidade, demonstraram na sua grande maioria
motivos mais intrinsecos, como o relacionamento, e.g. afiliacdo, desafio (Box, Feito, Brown,
Heinrich, et al., 2019; Box, Feito, Matson, et al., 2019; Bycura et al., 2017; Coyne & Woodruff,
2020; Feito et al., 2018; Fisher et al., 2016; Popp et al., 2018; Sibley & Bergman, 2017),
autonomia (Davies et al., 2016), e prazer (Box, Feito, Brown, Heinrich, et al., 2019; Bycura et
al., 2017; Fisher et al., 2016; Popp et al., 2018). Em dois dos estudos, onde os praticantes eram
mais frequentes no CrossFit, os resultados apresentaram valores significativamente mais
elevados de satisfacdo das necessidades basicas (Davies et al., 2016; Sibley & Bergman, 2017),
e niveis geralmente baixos de regulacdo mais controlada (Davies et al., 2016). Um dos estudos
(Feito et al., 2018) apresentou resultados que mostraram que aqueles que treinavam mais
frequentemente (>3 dias p/semana) obtiveram pontuacdes mais elevadas em motivos como
desafio e reconhecimento social. Por outro lado, Partridge et al. (2014) concluiu que embora
as metas e objetivos possam mudar com a aquisi¢do de maior experiéncia no CrossFit, a
percecdo daquilo que ¢ enfatizado e recompensado dentro do “clima” da Box (nome atribuido
ao espaco onde se pratica o CrossFif) ndo sofre alteragdes. Os praticantes mais velhos (acima
dos 50 anos) pontuaram mais em motivos relacionados com satde, enquanto que os mais
jovens pontuaram mais em motivos de relacionamento (Box, Feito, Matson, et al., 2019). Os
homens, ao contrario das mulheres, praticavam CrossFit por motivos mais competitivos (Ayar,
2018). Os praticantes de CrossFit também mostraram maior motivagao intrinseca e niveis mais
elevados de percecdo de relacionamento do que os praticantes de outras modalidades (Box,

Feito, Brown, Heinrich, et al., 2019; Popp et al., 2018) - tabela 3
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Tabela 3 - Sintese da andlise das motivagoes/motivos e necessidades psicologicas badsicas

Estudos

Desenho do estudo

Principais Conclusdes

Wilke et al. (2018)

Box et al. (2019A); Bycura et al.

(2017)

Fisher et al. (2016); Popp et al.
(2018); Box et al. (2019B)

Partridge et al. (2014)

Box et al. (2019C)

Sibley et al. (2017); Davies et al.

(2016)
Feito et al. (2018)

Ayar et al. (2018)

Coyne et al. (2020)

RCT

Estudo Observacional
Transversal

Estudo Observacional
Transversal

Estudo Observacional
Transversal

Estudo Observacional
Transversal

Estudo Observacional
Transversal

Estudo Observacional
Transversal

Estudo Observacional
Transversal

Estudo Observacional
Transversal

O treino de Al ¢ rapido, eficaz e motivador em adultos
saudaveis ndo treinados.

Maior tempo de participagdo no treino de Al estd diretamente
correlacionado com motivos relacionados com
relacionamento, prazer, revitalizacdo, afiliacdo e competigao.
Os participantes no CF foram mais propensos a relatar niveis
elevados de motivagdes mais intrinsecas bem como niveis
mais altos de percegdo de relacionamento.

Sem diferengas significativas nas percegoes de "clima
motivacional" entre membros menos experientes € mais
experientes no CF.

A idade teve influéncia nas motivag¢des para o EF.
Participantes mais velhos pontuaram mais em motivos de
saude, enquanto os mais jovens em motivos sociais.

Participantes mais frequentes no CF apresentaram niveis
significativamente mais elevados de satisfacdo NPB.

Individuos que treinaram mais de 5 dias/semana obtiveram
pontuacdes mais elevadas em motivos de desafio e
reconhecimento social.

Homens relataram motivos mais competitivos do que as
mulheres.

Melhorar habilidades fisicas, desafio, comunidade e satde
mental foram as motivagdes mais frequentemente
mencionadas no treino de CF.

Apenas um estudo longitudinal (Swami, 2019) foi selecionado para esta revisdo

(tabela 4). Este estudo avaliou a imagem corporal dos praticantes e os resultados revelaram que
ap6s 3 meses de participacdo em aulas de CrossFit, items como apreciacdo do corpo e
funcionalidade do corpo foram alcangadas pelos praticantes que frequentaram aulas de
CrossFit com maior regularidade em comparagdo com os que tiveram uma participacdo menos
frequente.

Indicadores como bem-estar, tempo decorrido desde o inicio da aula, consciéncia
corporal e satisfagdo com o corpo, foram positivamente associados apenas ao sexo masculino.
Contrariamente, um dos estudos mais recentes (Coyne & Woodruff, 2020) revelou que a
imagem corporal e a imagem corporal avaliativa foram associadas positivamente ao CrossFit.
Os resultados de outro estudo incluido para esta analise também mostraram que o treino de
CrossFit ndo foi associado a indicadores de bem-estar, autoestima global, consciéncia corporal

e satisfacdo com a imagem corporal (Koételes et al., 2016); (tabelas 4 e 5).
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Tabela 4 - Sintese da andlise da imagem corporal

Estudos Desenho do estudo Principais Conclusdes

Swami et al. (2019) Longitudinal A apreciacdo do corpo e funcionalidade do corpo foram
alcangadas pelos participantes que frequentaram aulas de CF
com maior regularidade.

Kételes et al. (2016) Estudo Observacional O treino de CF ndo foi associado & imagem corporal.
Transversal
Coyne et al. (2020) Estudo Observacional

O CF foi associado positivamente a imagem corporal e a

Transversal imagem corporal avaliativa nas mulheres.

O segundo estudo RCT, incluido para esta revisdo, e que mediu a qualidade de vida
(Engel et al., 2019), apresentou apenas pequenas alteragdes apos a intervencao do treino de alta
intensidade, uma vez que, todos os praticantes j4 eram membros de um gindsio e fisicamente

ativos antes do inicio da intervengao (tabela 5).

Tabela 5 - Sintese da andlise da qualidade vida e bem-estar

Estudos Desenho do estudo Principais Conclusdes
Engel et al. (2019) RCT Sem efeitos significativos do treino HIIT na qualidade de
vida.
Kételes et al. (2016) Estudo Observacional O treino de CF nao foi associado a indicadores de bem-estar.
Transversal

9. Discussao

Esta revisdo rapida e sistematica sintetiza de forma abrangente o estado atual da
literatura cientifica sobre as varidveis motivacionais dos praticantes do treino de alta
intensidade, onde se incluiram maioritariamente praticantes de CrossFit. Foram analisados
motivos e motivagdes para a participagdo e determinados os efeitos do treino de alta intensidade
nas variaveis motivacionais dos praticantes. O conhecimento sobre as varidveis motivacionais
dos praticantes do treino de alta intensidade ¢ relativamente recente. Adicionalmente, foram
também abordados e incorporados nesta discussdo fatores relativos a satde psicologica.
Sucintamente, foram descritas as implicagdes praticas dos estudos com base nos resultados
obtidos. Nas tabelas 3,4 e 5 ¢ apresentada uma sintese qualitativa que resume e explica as

caracteristicas dos 16 estudos selecionados para esta analise.
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Num dos estudos, onde os resultados sugerem motivos mais intrinsecos para a pratica
do CrossFit (Fisher et al.,, 2016), os resultados foram semelhantes aos observados na
participag@o em outras modalidades e, portanto, poderao ter influéncia na facilitagdo da adesao
a longo prazo, em comparacdo com outras modalidades de exercicio com resisténcias.
Contudo, na literatura, ha dados que demonstram que ambientes caracterizados por atividades
de alta intensidade tendem a reduzir o prazer da pratica (Ekkekakis et al., 2011). Existe ainda
um longo caminho a percorrer e mais estudos serdo necessarios sobre o dropout
(desisténcia/abandono) no CrossFit. Sendo uma modalidade relativamente recente, serdo ainda
necessarios mais estudos que abordem especificamente caracteristicas motivacionais que
levem os praticantes ao abandono Vs. continuidade na pratica do CrossFit. De acordo com a
meta-analise de Reljic et al. (2019), no treino intervalado de alta intensidade, a intensidade do
exercicio ndo esta relacionada com o dropout, evidenciando até taxas mais baixas do que as
relatadas em programas de exercicio tradicionais, como o treino ndo intervalado e de
intensidade moderada. Noutro estudo selecionado para esta analise (Wilke et al., 2019), apesar
da duragao ser consideravelmente mais curta, o treino funcional em circuito de alta intensidade
relatou niveis de motivagdo mais elevados do que o treino aerdbio de intensidade moderada,
em adultos insuficientemente ativos (menos de 150 minutos de exercicio de resisténcia de
intensidade moderada ou 75 minutos de intensidade vigorosa por semana). Esta tendéncia foi
confirmada num outro estudo randomizado (Heinrich et al., 2014), onde participaram
individuos considerados obesos (IMC > 30), e avaliada a retencdo/adesdo dos praticantes apds
8 semanas de intervengdo. Os dados sugeriram que no treino funcional de alta intensidade, em
comparagdo com o treino aerdbico com resisténcia, a inten¢do de continuidade da pratica de
exercicio fisico vigoroso foi maior no primeiro grupo (treino funcional de alta intensidade).
Ainda no mesmo estudo, os praticantes sugeriram principalmente razdes intrinsecas para o
inicio do exercicio fisico.

A teoria da autodeterminacdo (Ryan & Deci, 2017) ¢ a teoria dominante nos estudos
selecionados para esta revisao que explica os fatores de motivacao para a pratica da atividade
fisica. Segundo a teoria da autodeterminacdo, ¢ a satisfagdo das necessidades psicoldgicas
basicas do individuo (autonomia, competéncia e relacionamento positivo) que esta relacionada
com a motivagao autébnoma do individuo para a pratica da atividade fisica (Ryan & Deci, 2017).
Trés dos estudos selecionados para esta revisdo mostraram que a frequéncia da participagdo no
CrossFit estava relacionada com niveis significativamente mais altos de satisfagdo das trés
necessidades psicologicas basicas (Davies et al., 2016; Popp et al., 2018; Sibley & Bergman,

2017). Por outro lado, Koteles et al. (2016) descobriram que a elevada frequéncia no CrossFit
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ndo estaria associada a indicadores de bem-estar, autoestima global, consciéncia corporal e
satisfacdo com a imagem corporal. Estes resultados sdo surpreendentes e ndo corroboram
alguns dos estudos feitos sobre o relacionamento positivo no CrossFit, onde os resultados
demonstram a tendéncia de que ¢ o sentimento de comunidade que fomenta a pertenca a um
grupo e que favorece a participacdo do individuo (Davies et al., 2016; Drake et al., 2017;
Whiteman-Sandland et al., 2018; Woolf & Lawrence, 2017).

A competéncia foi o fator mais forte e que se associou aos mais elevados niveis de
regulacdo identificada e intrinseca nos estudos de Davies et al. (2016) e Sibley e Bergman,
(2017). E pratica comum no CrossFit o registo do desempenho de cada praticante, seja em
aula, nos treinos ou em competicdo. Esse registo ¢ normalmente feito sobre uma carga realizada
num determinado movimento, o nimero de repeti¢des ou o tempo que demorou a completar
um determinado treino. Esta caracteristica do CrossFit ¢ promotora da competitividade e do
progresso de cada individuo, e parece relacionar-se com o aumento do sentimento de
competéncia dos seus praticantes (Lichtenstein & Jensen, 2016; Nielsen et al., 2014).

Os objetivos promovidos pelo ambiente nas boxes de CrossFit estdo relacionados com
a realizagcdo das tarefas propostas e com a aquisicdo de novas competéncias (Coyne &
Woodruff, 2020), sugerindo desta forma a hipdtese de que a motivacdo extrinseca assume
formas mais autébnomas no contexto do CrossFit. Davies et al. (2016) observaram em
praticantes de CrossFit que cada uma das trés necessidades psicoldgicas basicas (autonomia,
competéncia e relacionamento positivo) estavam fortemente correlacionadas com regulacdo
autonoma. De acordo com Sibley & Bergman (2017), quando ¢ dada aos praticantes a
possibilidade de escolha, esta relaciona-se diretamente com um aumento da autonomia. Além
disso, Bycura et al. (2017), sugerem que a monitorizacdo da evolugdo de cada individuo e a
procura continua da otimiza¢ao do desempenho, podem ser aspetos promotores de autonomia.

A semelhanga de outras modalidades, no CrossFit o aspeto social assume também um
papel preponderante. Fazer parte de uma comunidade no CrossFit ¢ um compromisso que foi
positivamente associado a uma melhor perce¢do do progresso individual de cada um (Pickett
et al., 2016), e uma condicdo elementar que suporta as necessidades psicoldgicas basicas
(Fisher et al., 2016). Foi também observado que motivos mais intrinsecos de participacao estao
relacionados com praticantes de CrossFit. Estes resultados podem sugerir que pessoas com
elevado nivel de envolvimento no CrossFit possam atingir objetivos como o desenvolvimento
da sua propria identidade por intermédio do exercicio fisico (Feito et al., 2018; Fisher et al.,

2016).
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Foram escassos os resultados encontrados nos estudos que investigaram a qualidade
de vida e o bem-estar, e as diferencas apds o treino de alta intensidade (Engel et al., 2019).
Neste estudo os resultados na qualidade de vida ndo apresentaram diferengas significativas
apos as intervengdes. Uma maior frequéncia semanal no CrossFit também nao se relacionou
com niveis mais altos de bem-estar (Koteles et al., 2016). Outro estudo também confirmou esta
tendéncia na investigagdo (Conradsson et al., 2010), contudo, os autores sugerem a hipotese de
que um programa de exercicios de interven¢do Unica podera ter efeitos a curto prazo no bem-
estar em pessoas com deméncia. Serdo necessarios mais estudos com uma base de intervencao
mais alargada de forma a entender melhor se o treino de alta intensidade podera
afetar/influenciar a qualidade de vida e o bem-estar.

A percecao da imagem corporal foi melhorada com o treino de CrossFit. Este facto
deveu-se, muito provavelmente, ao desenvolvimento de novas competéncias, uma vez que esta
modalidade se foca na funcionalidade do corpo, em detrimento da imagem e da aparéncia fisica
(Coyne & Woodruff, 2020). A apreciagdo e funcionalidade do corpo foram alcancadas pelos
praticantes que frequentaram aulas de CrossFit com maior regularidade (Swami, 2019). Estes
resultados corroboram o estudo de Heywood (2015). Segundo o autor, o CrossFit ¢ uma
modalidade promotora da imagem corporal positiva onde o foco se centra no treino funcional
e na sua transferibilidade para as atividades do dia-a-dia, deixando objetivos mais estéticos

para segundo plano.

10. Limitacdes na pesquisa

Apesar da pesquisa ser fundamentada em varias referéncias bibliograficas, a pesquisa
presentou algumas limitagdes. Em primeiro lugar, a amostra total dos estudos incluidos para
esta analise revelou ser pouco representativa e de conveniéncia. Na sua grande maioria, os
praticantes eram ativos e regulares na pratica de exercicio fisico. Por outro lado, todos os
questionarios foram preenchidos on-line. Este facto poderéd ter suscitado algum viés nas
respostas obtidas. Por tltimo, a qualidade dos artigos encontrados. Maioritariamente os estudos
encontrados com alguma relevancia para esta analise eram estudos transversais e, portanto,

sem qualquer possibilidade de determinar relagdes de causa-efeito.
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11. Implicacdes para a pratica

Futuras investiga¢cdes deverdo explorar, de forma mais abrangente, o potencial papel
da motivagdo na satde psicoldgica. Deverd ser considerada a hipdtese de incluir individuos
que sdo motivados de formas mais controladas para a pratica de exercicio fisico de alta
intensidade, e que t€ém como principais objetivos melhorar a aparéncia fisica ou desenvolver
novas competéncias fisicas. Esses individuos poderdo estar mais propensos a sofrer efeitos
adversos na saude psicoldgica (e.g. desenvolver distirbios da imagem corporal), quando
comparados com individuos que estdo motivados de forma mais autonoma. De acordo com
pesquisas anteriores, a motivagdo autonoma tem demonstrado reforcar resultados positivos na
saide mental (Rouse et al., 2011). No estudo de Taylor et al. (2008), foram abordados trés
estilos de estratégias motivacionais de ensino para professores, apesar de ser em contexto de
aulas de educacdo fisica. A primeira baseava-se na aplicacdo de estratégias promotoras de
autonomia (promog¢do de sentimentos positivos e envolvimento dos alunos), por exemplo,
estabelecendo ligagdo entre objetivos pessoais dos alunos e as tarefas/exercicios. A segunda
tinha como objetivo, a utilizagdo de estratégias de apoio e suporte em aula (os professores
procuram dar aos seus alunos ajuda e apoio para completar ou melhorar as atividades na aula),
por exemplo, instruindo e dando feedbacks aos alunos para estes melhorarem a sua técnica. A
terceira, e ultima, tinha como objetivo estratégias de envolvimento interpessoal (promocado de
uma boa relag@o entre professor e alunos), por exemplo, fomentando o sentimento de pertenca
de cada aluno a aula. Contudo, estas estratégias nem sempre sdo aplicadas da melhor forma
pelos professores e a sua aplicabilidade em modalidades de alta intensidade ainda ¢
praticamente desconhecida. Mais estudos serdo necessarios nesse sentido.

Ainda em relagdo ao treino de alta intensidade e a saide mental, mais estudos serdo
necessarios. Numa primeira pesquisa foram encontrados alguns estudos que abordavam os
efeitos do treino de alta intensidade em pessoas com deméncias. No entanto, em apenas um
dos estudos foi medida e correlacionada a motivagdo com o treino de alta intensidade (Sondell
et al., 2018). Segundo o mesmo, a motivacdo para participagdo em exercicios de alta
intensidade ou em atividades sociais foi geralmente avaliada como alta entre idosos com

deméncia, em lares de idosos.
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12. Conclusao

Esta andlise teve como objetivo uma revisao rapida e sistematica da literatura existente
sobre as varidveis motivacionais e a sua relacdo com o treino de alta intensidade. A revisdo dos
estudos selecionados mostrou que a pratica do treino de alta intensidade, onde se incluiram
maioritariamente praticantes de CrossFit, estavam relacionadas com as variaveis da motivagao
e com a satisfagdo das necessidades psicoldgicas basicas. No entanto, os dados existentes sdo
ainda pouco consistentes. Os estudos que incluiram praticantes de CrossFit demonstraram alta
percecao de esforco, motivagdo intrinseca e motivos para a pratica como o prazer, o desafio e
a afiliacdo. Contudo, estes dados poderdo estar relacionados com o facto do CrossFit ser uma
modalidade de treino de alta intensidade em que os seus praticantes se auto desafiam,
obrigando-os a serem melhores todos os dias, o que neste caso particular parece satisfazer as
necessidades psicologicas basicas dos seus praticantes. Embora se tenham encontrado estas
relacdes entre a pratica do CrossFit, as motivagdes e as necessidades psicoldgicas basicas, ¢
imprescindivel que mais estudos de alta qualidade metodologica sejam publicados para
permitir uma melhor andlise dos resultados e maior poder de evidéncia para conclusoes futuras.
Foi também identificada a necessidade de estudos de melhor qualidade, bem como mais
estudos de intervengdo, para investigar os efeitos da pratica do treino de alta intensidade e o

seu impacto na saude mental, qualidade de vida e bem-estar.
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Capitulo 2 - Associagdo entre a satisfagdo/frustracdo das necessidades psicoldgicas basicas,

motivacdo e o envolvimento nos praticantes de CrossFit.

Resumo
Background: O CrossFit ¢ uma das metodologias de treino de alta intensidade mais praticada
nas ultimas duas décadas, com resultados amplamente eficazes. Perceber a qualidade dos
fatores motivacionais que impulsionam os seus praticantes permitird uma visao um pouco mais
clara sobre a adog¢do de novos habitos e abordagens em programas de exercicio fisico.
Objetivo: Associar a pratica do CrossFit com as variaveis motivacionais chave da teoria da
autodeterminagdo, o tipo de motivagdo e o envolvimento dos seus praticantes.
Métodos: Estudo observacional transversal constituido por uma amostra de 107 praticantes de
CrossFit, com idades compreendidas entre os 22 e os 54 anos, distribuidos por vérias Boxes
em Portugal continental e ilhas. A satisfagdo/frustracio das NPB, as motivagdes e o
envolvimento foram avaliados através de um questionario online realizado no Google Forms.
Para testar estas associacdes realizaram-se testes de correlacdo de Spearman.
Resultados: Uma maior satisfacdo da competéncia e do relacionamento positivo estavam
associadas a motivagdes mais autonomas, ndo se verificando associagdes significativas com a
satisfacdo da autonomia. A satisfacdo das necessidades de competéncia e relacionamento
positivo mostraram-se positivamente associadas a todas as subdimensdes do envolvimento, ndo
se identificando qualquer associacdo com a satisfacdo da autonomia. Na frustracdo os
resultados demonstraram que as trés NPB tiveram uma associa¢ao negativa com as motivacdes
mais autdbnomas e com o envolvimento, para a pratica do CrossFit.
Discussdo: E de real interesse explorar-se mais e melhores formas de promogdo da
competéncia e do relacionamento positivo dos praticantes de CrossFit. De acordo com teoria
da autodeterminacgdo, estas relacionam-se a motivacdes auténomas, que se sabem estar
associadas a uma maior adesdo a longo prazo, bem como a melhores outcomes psicologicos
dos praticantes. E necessaria uma maior compreensio das relagdes entre estes constructos, bem
como da relagdo entre treinadores e alunos na promoc¢ao de comportamentos promotores de
autonomia.
Palavras-chave: teoria da autodeterminagdo, necessidades psicologicas basicas, motivagoes,

engagement, crossfit.
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1. Introducao

O treino de alta intensidade ¢ caracterizado pelo alto volume de trabalho, com
periodos curtos de descanso, ou até sem periodos de descanso (ACSM, 2015; Knapik, 2015).
Este ¢ um tipo de treino que tem como objetivo fomentar o desenvolvimento de aptiddes fisicas
em diversos dominios como: aptiddo cardiorrespiratoria, forga, flexibilidade e poténcia
(Lichtenstein & Jensen, 2016). De entre alguns dos métodos de treino de alta intensidade
surgiram marcas registadas como: Insanity, Gym Jones, P90X e o CrossFit, tendo este ultimo
apresentado nos ultimos anos uma maior popularidade e crescimento (Knapik, 2015).

Fundado em meados de 2000, o CrossFit ¢ hoje em dia visto pelos seus praticantes
como um estilo de vida, caracterizado por exercicios seguros e eficazes e por uma alimentacao
saudavel. O CrossFit pode ser utilizado para atingir qualquer objetivo, desde a melhoria da
saude a perda de peso, ou até a um melhor desempenho. E visto pela sua comunidade como
um programa que funciona para todos, desde individuos que estdo apenas a comecar até aos
atletas que treinam para competicdes. Na sua esséncia, o CrossFit ¢ caracterizado por um
método treino fisico que inclui a realizagdo de exercicios funcionais (movimentos seguros,
eficazes e eficientes, semelhantes aos que se utilizam no dia-a-dia), de variacdo constante
(diferentes todos os dias e adaptados a cada individuo), que vao desde a corrida aos
levantamentos olimpicos (e.g. Snatch e Clean&Jerk), e aos movimentos de ginastica. Todos
estes exercicios sao normalmente executados em alta intensidade (ajustada de forma segura e
suficientemente desafiante para cada individuo) com o objetivo de ajudar a melhorar a
condi¢do fisica. No entanto, ¢ a criacdo e manutencdo de um ambiente comunitario que ¢
realcado no CrossFit, onde as pessoas se encorajam e se motivam mutuamente enquanto
trabalham para os seus objetivos (CrossFit, 2021).

Este modelo de exercicio fisico apresentou nas ultimas duas décadas um enorme
crescimento e popularidade em todo o mundo (incluindo em Portugal), segundo o site oficial
do CrossFit, existem atualmente em todo o mundo, mais de 15.000 Boxes afiliadas (CrossFit,
2021). O CrossFit rapidamente se tornou numa nova tendéncia de exercicio fisico, tendo os
seus praticantes testemunhado ao longo dos ultimos anos, perdas de peso, maior capacidade
funcional, aumento dos niveis de energia e constantes recordes pessoais. O CrossFit ¢ também
a comunidade que ¢ criada de forma espontdnea quando as pessoas se juntam para treinar. Os
seus responsaveis olham para a comunidade como uma componente essencial do sucesso
sustentado de cada praticante. O Workout Of the Day, traduzido para portugués como “treino
do dia”, ¢ estruturado para ser simultaneamente inclusivo e favoravel a todos, mas também

fisicamente intenso e exigente. Este modelo do CrossFit demonstra a capacidade e o
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sentimento de comunidade que se manifesta entre os seus praticantes, motivando-os
constantemente e fomentando a sua interacdo para se socializarem dentro e fora do ambiente
de treino, facilitando assim o apoio comum e o sucesso individual.

Grande parte da pesquisa usando o CrossFit como contexto estd muito relacionada
com 0s proprios movimentos e com a sua programacao, tendo sido ainda pouco analisados os
seus aspetos sociais. No CrossFit existe um enorme enfase na sua comunidade e na inclusio
dos seus praticantes (Knapp, 2015a, 2015b). A teoria inicial sobre os beneficios de uma
comunidade indicou que, quando os individuos fazem parte da mesma, tém uma maior no¢ao
de pertenca, sentem uma maior identificacdo, maior investimento pessoal e seguranca
emocional (McMillan & Chavis, 1986). Mais recentemente, a comunidade € referida como um
grupo de individuos que aprenderam a comunicar entre si, cujos relacionamentos sdo mais
profundos, e que desenvolveram algum compromisso significativo para tornar as condi¢des
dos outros também suas (Peck, 2010). Os praticantes de CrossFit ultrapassam os seus limites
fisicos apoiados num forte sentimento de comunidade (Knapp, 2015b). Knapp, (2015a)
detalhou como o CrossFit suporta a comunidade por intermedio do seu jornal online didrio
gratuito “CrossFit the Journal” (Journal.CrossFit, 2021). Este jornal ¢ alimentado pela sua
comunidade por intermédio de videos com testemunhos, didlogos e feedbacks constantes com
e entre praticantes de CrossFit.

Na sua abordagem qualitativa, Ryan Shuda & Feito, (2017) observaram que
praticantes de CrossFit experienciaram uma transformagdo na sua autoestima.
Especificamente, os praticantes perceberam um aumento na confianga e uma abordagem mais
positiva na vida desde o seu inicio no CrossFit, bem como, maior autoestima em relagdo a sua
capacidade de superar obstaculos dentro e fora das aulas de CrossFit.

Existem inimeras teorias que estudam o comportamento humano. Contudo, poucas
nos falam sobre solugdes no ambito da motivagdo, do envolvimento e da pratica continua no

contexto de uma aula de grupo, como no CrossFit.

1.1. Teoria da Autodeterminacio (TAD)

A teoria da autodetermina¢do (TAD) de Ryan e Deci (2017) tem sido amplamente
referenciada por estudar e tentar compreender os processos motivacionais relacionados com a
saude e o bem-estar, destacando a importancia dos recursos internos do individuo no
desenvolvimento da personalidade e autorregulacdo comportamental, essenciais para sustentar
a qualidade da motivacdo e comportamento ao longo do tempo (Ryan & Deci, 2017). Enquanto

outras teorias da motivagdo explicam como as expectativas, crengas e objetivos dos alunos
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contribuem para o envolvimento na sala de aula, a teoria da autodeterminagdo ¢ Unica, pois
prioriza a tarefa e a instrugao, vitalizando os recursos motivacionais internos dos alunos, sendo
a chave para o envolvimento de alta qualidade (Reeve & Halusic, 2009).

A teoria da autodeterminag@o ¢ uma macro teoria composta por seis mini-teorias, cada
uma desenvolvida para explicar um conjunto de fendmenos motivacionais que emergiram de
pesquisas de laboratorio e no terreno, sendo que cada uma aborda uma componente da
motivagdo. Cada mini-teoria foi criada para explicar fendmenos motivacionais especificos e
abordar questdes especificas de pesquisa. Esta usa uma estrutura dialética entre aluno e
professor para explicar como as condi¢des da sala de aula por vezes suportam, mas por outras,
negligenciam e frustram a motivacdo, o envolvimento e o funcionamento positivo dentro da
mesma. Para este trabalho, importa realcar duas mini-teorias, a teoria da integracdo

organismica (TIO) e a teoria das necessidades psicoldgicas basicas (TNPB).

1.2. Teoria da Integracio Organismica (TIO)

E a mini-teoria que aborda o tema da motivagdo intrinseca, motivacao extrinseca e as
suas diferentes regulacdes, bem como a amotivagdo, da mais para a menos autodeterminada
(Ryan & Deci, 2017). A motivagdo intrinseca ocorre quando o individuo inicia ou realiza uma
atividade devido as suas satisfacdes inerentes. Quando intrinsecamente motivada, a pessoa
experimenta sensagoes de gozo, o exercicio das suas habilidades, a realizagdo pessoal e o
entusiasmo (Deci, 1975). Em diferentes graus, desportos recreativos e exercicio, podem ser
realizados por prazer, ou pelo desafio de participar numa atividade. Em contraste com a
motivacdo intrinseca, a motiva¢do extrinseca refere-se a participacdo numa atividade por
razdes meramente instrumentais ou para obter outro resultado (outcome) separavel da atividade
em si, por exemplo: quando uma pessoa se envolve numa atividade para obter uma recompensa
tangivel ou social ou para evitar a desaprovagdo. Neste caso, a pessoa estd extrinsecamente
motivada. No entanto, a teoria da autoderminagdo distingue tipos qualitativamente diferentes
de motivagdo extrinseca, que diferem em termos da sua autonomia relativa, sendo umas
consideradas autodeterminadas juntamente com a motivagdo intrinseca, em que a atividade ¢
realizada porque tem valor e utilidade pessoal, nomeadamente a regulagdo integrada - quando
o individuo realiza uma atividade porque estd alinhada com a sua entidade e valores, por
exemplo: a motivagdo de um aluno que pratica CrossFit porque se identifica fortemente com
um atleta de CrossFit, e a regulacdo identificada - quando o individuo realiza uma atividade
porque a mesma ira leva-lo a um determinado resultado, por exemplo: quando um individuo

valoriza a satde fisica e opta por praticar exercicio fisico. No entanto, nem todas as motivacdes
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extrinsecas sdo autodeterminadas. As motivagdes controladas, ou nao autodeterminadas,
englobam a regulagdo introjetada - quando o individuo realiza a atividade impulsionado pela
auto-aprovacdo, como o sentimento de culpa e punic¢do, por exemplo: quando um aluno faz
uma aula de CrossFit apenas porque se sentiria mal consigo mesmo se ndo fosse a aula, a
regulagdo externa - quando o individuo realiza a atividade devido a pressdo externa, para
cumprir contingéncias de recompensa e punicao administradas externamente. Por fim, a teoria
da autodeterminacdo propde a existéncia da amotiva¢do no extremo menos autodeterminado,
que se traduz pela auséncia de qualquer tipo de motivacdo ou interesse na realizacdo da
atividade (Ryan & Patrick, 2009; Teixeira et al., 2012). Espera-se que as formas menos/nao
autodeterminadas de motivagdo regulem (ou motivem) o comportamento de curto prazo, mas

ndo sustentem a sua manutengao ao longo do tempo (Ryan & Deci, 2017; Teixeira et al., 2012).

1.3. Teoria das Necessidades Psicologicas Basicas (NPB)

E a mini-teoria que se relaciona com a satide e o bem-estar psicoldgico. A teoria das
necessidades psicologicas basicas refere que € a satisfacao das trés necessidades (competéncia,
autonomia e relacionamento positivo) que ird levar a promog¢ao do bem-estar € a um maior
grau de motivacdo (Ryan & Deci, 2017). A autonomia ¢ a necessidade psicologica de
experimentar um comportamento que ¢ endossado pelo proprio, ou seja, ¢ uma percecio
individual de escolha e voluntariedade relativamente ao nosso proprio comportamento. A
competéncia ¢ a necessidade de ser eficaz na procura e nas interagdes com o meio ambiente. O
relacionamento positivo ¢ a necessidade de estabelecer lagos emocionais, garantido um vinculo
com outras pessoas. E o desejo de estar emocionalmente envolvido num relacionamento que
seja afetuoso e recetivo (Ryan & Deci, 2017).

No estudo de Sibley e Bergman (2018), cujo objetivo da pesquisa foi avaliar questdes
relacionadas com a motivagdo na participacdo em aulas de CrossFit, e a sua relagdo com a
satisfacdo de necessidades psicologicas basicas e regulacdo comportamental, no CrossFit, 0s
niveis de satisfagdo das necessidades foram elevados, tendo os niveis de satisfacdo das
necessidades de competéncia e relacionamento positivo valores mais elevados do que o
normalmente encontrado em outros ambientes de exercicio fisico. No entanto, embora os niveis
de satisfacdo das necessidades de autonomia relatados também apresentassem valores elevados
nesta amostra, em média, foram um pouco mais baixos do que os encontrados noutros
ambientes de exercicio fisico. Esta diferenca provavelmente dever-se-4 ao facto de outros
praticantes de exercicio fisico terem mais opcdes de escolha e serem capazes de escolher os

seus proprios treinos e determinar onde e quando serdo realizados (Sibley & Bergman, 2018).
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Em comparacdo, praticantes de CrossFit devem comparecer as aulas em horérios estipulados
e realizar o treino prescrito para aquele dia. Chen et al. (2015), referem que a vontade do
proprio em participar em determinados programas de treino, em detrimento de outros, ¢
também um sinal de autonomia, pois tratasse de uma escolha pessoal, sendo este tipo de
autonomia associada a um bem-estar positivo. No entanto, neste caso, parece que a reducgdo da
liberdade de escolha oferecida no ambiente CrossFit pode levar a sentimentos um pouco mais
baixos de autonomia. Os resultados deste estudo também mostraram que os praticantes de
CrossFit se esforcam principalmente por objetivos relacionados com questdes de saude e
desenvolvimento de novas habilidades (novos exercicios). Questdes relacionadas com o
proprio fisico e aspetos mais sociais tiveram uma importancia secundaria. Este estudo
confirmou que objetivos mais intrinsecos se traduzem numa maior satisfacdo das necessidades
psicologicas basicas. Os praticantes de CrossFit apresentaram niveis mais elevados de
motivacdo intrinseca e regulacdo identificada e menores niveis de regulacdo externa. Estas
descobertas sdo consistentes com a teoria de Ryan e Deci (2017). Este padrao confirma que ter
objetivos mais intrinsecos, como por exemplo: aprimorar ou aprender novos exercicios,

provavelmente, levara a resultados motivacionais mais positivos.

1.4. Envolvimento (engagement)

Wellborn (1992) considera o engagement (traduzido para envolvimento, para efeitos
desta dissertacdo) como a extensdo do envolvimento ativo do aluno numa atividade de
aprendizagem. Entender os conceitos que englobam o envolvimento podera ajudar os
profissionais da satide e exercicio fisico a entender o processo psicolégico que incentiva a
proatividade, a energia e a adesdo continua a pratica. Este ¢ um conceito multidimensional que
apresenta quatro categorias distintas, mas relacionadas entre si, nomeadamente: o
envolvimento comportamental, emocional, cognitivo e agéntico (Reeve, 2012).

O envolvimento comportamental consiste no envolvimento ativo do aluno na
atividade de aprendizagem, envolvendo também altos niveis de aten¢do e concentragdo. O
envolvimento emocional envolve a presenga de emocgdes facilitadoras para a tarefa, como o
interesse, a curiosidade e o entusiasmo, bem como a auséncia de emogdes contraditérias para
a tarefa, como por exemplo sentimentos como a angustia, raiva, frustracdo, ansiedade e medo.
O envolvimento cognitivo consiste no desejo do aluno em aprofundar os conhecimentos sobre
0 que esta a aprender através de aprendizagem profunda e estratégias autorregulatérias. O

envolvimento agéntico envolve pro-atividade e intencionalidade. E uma participagdo
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construtiva para a aprendizagem, como por exemplo, a colocagdo de questdes, debates,
exposi¢do da opinido, partilha de ideias, etc. Ha uma tentativa de enriquecer a experiéncia de
aprendizagem, em vez de apenas recebé-la passivamente como um dado adquirido.

Segundo Reeve (2012), o envolvimento dos alunos mede e explica integralmente a
relacdo motivagdo/realizagdo, em que as mudangas no envolvimento produzem mudangas no
ambiente de aprendizagem. Essas mudancas no envolvimento produzem mudangas na
motivagdo, pois 0s compromissos comportamentais, emocionais, cognitivos e pro-ativos dos
alunos representam acdes realizadas ndo apenas para aprender, mas também para satisfazer as
necessidades psicologicas bésicas.

A pratica de exercicio fisico em ambiente de grupo, como as aulas de fitness, ¢ uma
forma cada vez mais comum de incentivar os praticantes a acdo, este ambiente promove
maiores ¢ melhores niveis de motivagdo, de envolvimento e, consequentemente, a adesdo
continuada a pratica (Stevens et al., 2017). Os grupos tém como proposito influenciar o
comportamento e promover o exercicio fisico, verificando-se que grupos de exercicio coesos
e de forte ligacdo predizem uma maior adesdo e aumentam a satisfacao para a tarefa (Stevens
et al., 2019). Apesar da escassa literatura em contexto de aulas de grupo ao nivel da motivagao
e relacdo com o envolvimento, Dunlop et al. (2013), mostraram que a dindmica da natureza de
exercicio em grupo fomenta, de forma progressiva, € em apenas oito sessdes, a coesdo social.
E também sugerido que praticantes de exercicio apontam as aulas de grupo como um meio
promotor de maiores niveis de satisfacdo, divertimento e motivagdo intrinseca, referindo o
ambiente em grupo como principal forma de sentirem uma maior conexao com o exercicio
(Maher et al., 2015). Estas evidéncias sugerem que através do envolvimento, os profissionais
do exercicio poderdo criar estratégias para fomentar uma prestacdo mais dindmica e resiliente
na pratica, criar relacdes afetivas e promover um ambiente divertido e agradavel, assim como
desafiar os alunos ndo apenas para obterem mais informagdes sobre o exercicio que realizam,
mas também a colocarem duvidas ou a exprimir a sua opinido sobre o mesmo. Desta forma
podera ser considerada a hipotese de que a perce¢do de exercicio em ambiente de grupo podera
facilitar o envolvimento, que por sua vez podera levar a maiores niveis de motivacao e adesdo

a pratica.
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2. Objetivo

A presente dissertacdo tem como objetivo associar a pratica do CrossFit com as
variaveis motivacionais chave da teoria da autodeterminacdo, nomeadamente: a satisfacdo e a
frustragdo das necessidades psicologicas basicas, o tipo de motivacdo (auténoma Vs.
controlada) e o envolvimento dos seus praticantes. Com base neste objetivo, € com base na
revisdo rapida de literatura feita e nos pressupostos da teoria da autodeterminacao, foi colocada

a seguinte hipodtese de estudo:

Hipotese de estudo: Maior satisfacdo das necessidades psicoldgicas bésicas e
motivagdes mais autonomas para as aulas de CrossFit estdo associados a maiores

niveis de envolvimento dos seus praticantes.

3. Método
3.1. Caracteriza¢ao da Amostra
Este estudo foi constituido por uma amostra de 107 praticantes de CrossFit, com
idades compreendidas entre os 22 e os 54 anos, distribuidos por varias Boxes em Portugal

continental e ilhas.

4. Instrumentos
4.1. Sociodemograficos

Para a avaliagdo e caracterizagdo da amostra foram solicitados aos praticantes o0s
seguintes dados: género, idade, conselho da box, frequéncia semanal de pratica no CrossFit e
duracdo média do treino (em minutos). Para a questdo: “Relativamente a intensidade nas aulas
de CrossFit, considero que o meu nivel é:” foi utilizada uma escala de 5 pontos que variava
entre 0 (muito fraco) e 4 (muito forte). Para a questdo: “Pratica CrossFit em mais do que um
local?” foram dadas as opg¢des “Sim” e Nao”. Para a questdo: “Hd quanto tempo pratica
CrossFit” foi usada uma escala de 4 pontos que variava entre 1 (menos de 6 meses) e 4 (mais

de 2 anos).
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4.2. Satisfacdo de Necessidades Psicoldgicas Basicas (PNSE)

Para a avaliagdo e medicao da satisfacdo das necessidades psicolégicas no contexto
das aulas de CrossFit foi utilizada uma versao traduzida e validada para portugués da escala
“Psychological Need Satisfaction in Exercise” (PNSE) de Wilson et al. (2006). Esta escala ¢
composta por 18 itens, organizados em 3 subescalas: autonomia, competéncia e relacionamento
positivo. Os praticantes responderam a cada item por intermédio de uma escala (escala de
Likert) composta por seis (6) pontos, variando entre 1 (Falso) e 6 (Verdade). O score total de
cada subescala foi calculado através da soma dos itens respetivos. Esta ferramenta apresentou
uma consisténcia interna bastante boa no presente estudo, encontrando-se os alfas de Cronbach
entre os 0,79 e os 0,87 para as 3 subescalas (competéncia, autonomia e relacionamento

positivo).

4.3. Frustracao das Necessidades Psicologicas Basicas (NF)

Para a avaliagdo da frustracdo das necessidades psicologicas basicas dos praticantes
de CrossFit foi utilizada uma adaptacdo da escala de Chen et al. (2015), para as aulas de
CrossFit. Esta escala ¢ composta por 12 itens e todas as questdes tém como base de partida
“No CrossFit...”, tendo os praticantes de classificar declaragdes como “Sinto que faco a
maioria das coisas nas minhas sessoes de treino porque as "tenho que fazer"."; “Tenho sérias
duvidas sobre se consigo fazer bem os treinos propostos.” e “Sinto-me for¢ado(a) a fazer
muitas coisas nos treinos que ndo escolheria fazer.” Foi utilizada uma escala de Likert
composta por 7 pontos, que variou entre 1 (“Nada Importante”) e 7 (“Extremamente
Importante™). O score total de cada subescala foi calculado através da soma dos itens
respetivos. Esta ferramenta apresentou uma boa consisténcia interna no presente estudo,

encontrando-se os alfas de Cronbach entre os 0,68 e os 0,84 para as 3 subescalas (frustracao

da competéncia, autonomia e relacionamento positivo).

4.4. Motivacoes (BREQ-3P)

Para avaliar os tipos de motivacdo foi utilizada a versdo traduzida e validada para
portugués da escala “Behavioral Regulation Exercise Questionnaire” (BREQ-3P) de Cid et al.
(2018). Para esta analise foi utlizada a versao da escala composta por 18 itens, organizados em
6 subescalas: amotivacdo, regulacdo externa, regulacdo introjetada, regulacdo identificada,
regulacdo integrada e motivagdo intrinseca. Os praticantes responderam a cada item por
intermédio de uma escala de Likert que variou entre 0: “Ndo é verdade para mim” e 4: “Muitas

vezes é verdade para mim”. O score total de cada subescala foi calculado através da soma dos
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itens respetivos. Este instrumento apresentou alguns problemas de consisténcia interna no
presente estudo, principalmente para as subescalas de amotivagao (alfa de 0,02) e para a escala
de regulacdo identificada (alfa de 0,20). Neste sentido, optou-se por ndo usar a subescala de
amotivacao e por calcular-se um score composito da motivagdo auténoma (alfa de 0,68). As
subescalas de motivagdo introjetada e externa apresentaram alfas razoaveis de 0,67 e 0,57,

respetivamente.

4.5. Envolvimento

Para a medi¢do dos niveis de envolvimento foram utilizados diversos instrumentos,
que avaliavam originalmente o envolvimento e a participacao dos alunos nas aulas de educacao
fisica e que foram adaptadas para o contexto das aulas de CrossFit no presente estudo. A
Agentic Engagement Scale, composta por 5 itens (e.g.: “Falo com o professor de educagdo
fisica acerca do que preciso e do que quero trabalhar na aula”), foi utilizada para avaliar o
envolvimento agéntico/pré-ativo (Reeve & Tseng, 2011). O envolvimento comportamental
(e.g. “Quando estou nas aulas de educacdo fisica, ouco atentamente as indicagdes do
professor”) e o envolvimento emocional (e.g. “Ndo sinto interesse pelas atividades que
fazemos nas aulas de educacdo fisica”) foram avaliados pelas respetivas subescalas de 5 itens
do instrumento Engagement Versus Disaffection with Learning (Skinner et al., 2009). Para
avaliar o envolvimento cognitivo (e.g. “Procuro relacionar o que aprendo nas aulas de
educagdo fisica com outras experiéncias da minha vida ) foram utilizados os 4 itens referentes
a estratégias de aprendizagem do Metacognitive Strategies Questionnaire (Wolters, 2004). Os
praticantes responderam a cada item por intermédio de uma escala de Likert que variou entre
1 (“Discordo Totalmente™) ¢ 5 (“Concordo Totalmente”). O score total de cada subescala foi
calculado através da soma dos itens respetivos. No presente estudo, a consisténcia interna
obtida foi boa para todas as subescalas (alfas > 0,66), com excecdo da subescala do
envolvimento comportamental (alfa de 0,39). Por esta razdo, a interpretacdo dos resultados

desta dimensdo foi feita com bastante cautela.

5. Desenho do estudo
Em relagdo ao desenho desta investigagdo, realizou-se um estudo observacional
transversal. Neste questiondrio, os praticantes foram recrutados online, via amostra de

conveniéncia (com convites com link para o questionario).
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5.1. Procedimentos

A recolha dos dados foi exclusivamente online. Numa primeira fase foi enviada, via
e-mail, uma apresentacdo do estudo, a varios responsaveis/treinadores de boxes espalhadas
pelo territério nacional e ilhas. Juntamente com a apresentagdo foi enviado o endereco (/ink)
com o questionario, bem como a declaragao de consentimento informado. Este questionario foi
posteriormente disseminado entre os seus clientes (praticantes de CrossFit). A recolha de dados
prolongou-se durante, aproximadamente, 4 a 5 semanas. Na 2 semana, apds o envio da
primeira apresentacado, foi feito um refor¢o da mensagem, tendo sido alcancada na 5%, e ltima
semana de inquéritos, uma amostra total de 107 praticantes de CrossFit. Apds os resultados

obtidos com esta amostra (n=107) os inquéritos foram encerrados.

5.2. Analise estatistica

Os dados recolhidos serdo colocados numa base de dados criada em Excel e
posteriormente analisados e tratados com o software /BM SPSS Statistics versdo 27, com o
objetivo de testar as variaveis de estudo levantadas sobre as subdimensdes da motivacao e do
envolvimento dos praticantes de CrossFit. Os dados recolhidos foram alvo de anélise estatistica
descritiva e inferencial. Na analise estatistica descritiva das variaveis em estudo, utilizaram-se
medidas de tendéncia central (média), medidas de dispersdo (desvio padrdo, valor maximo e
minimo) e frequéncias para caracterizar a amostra. Testou-se a normalidade da distribui¢do das
variaveis através do teste Kolmogorov-Smirnov. Apods o teste de normalidade, aplicou-se o teste
de correlagdo de Spearman (ndo paramétrico), considerando como nivel de significincia
estatistica um alfa de 0,05. A magnitude da correlagdo (e.g. forca das associagdes encontradas)
determinou-se considerando os seguintes valores de corte: correlagdo fraca para valores entre
0,10 e 0,29; moderada para valores entre 0,30 e 0,49; forte para valores entre 0,50 e 1 (Cohen,
1992).
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6. Resultados
A amostra do presente estudo, apos limpeza e tratamento da base de dados, foi
composta por 107 praticantes de CrossFit. A tabela 6 apresenta as caracteristicas

sociodemograficas da amostra em estudo.

Tabela 6 - Caracteristicas sociodemogrdficas da amostra (n=107)

Carateristicas Sociodemograficas Amostra (N=107)
Idade (n=106) 36,95 +7,74
Frequéncia por semana 4,42+ 1,48
Durag@o (minutos) 62,99+ 20,17
Intensidade (0 a 4*) 2,46 £ 0,63
Género

Feminino 34,6 %
Masculino 65,4 %
Tempo no CF

Menos de 6 meses 10,3 %
Entre 6 meses e I ano 5,6%
Entre I ano e 2 anos 17,8 %
Mais de 2 anos 66,4 %

As idades dos praticantes variaram entre os 22 e 54 anos (M=36,95; DP=7,74) sendo
apenas contabilizadas 106 respostas por exclusdo de resposta de um praticante. A frequéncia
média dos praticantes no CrossFit situou-se nas 4,42 vezes por semana (DP=1,48). A duragdo
média por sessdo de treino situou-se nos 62,99 minutos (DP=20,17). Quanto a intensidade a
média situou-se nos 2,46 (DP=0,63) num intervalo que variou de 0 (muito fraco) e 4 (muito
forte).

Esta amostra contou com 34,6% praticantes do género feminino (n=37) e 65,4% do
sexo masculino (n=70). Relativamente aos concelhos, esta amostra foi composta por
praticantes espalhados por varias Boxes de Portugal continental e ilhas. Lisboa e Ponta Delgada
(Acores) foram os concelhos com maior nimero de praticantes com 22,4% e 29,9%
respetivamente. A destacar também os concelhos de Oeiras e Castelo Branco que
representaram ambos 10,3% do total da amostra. A maioria dos praticantes (91,6%) indicou
que apenas treinava num unico local (Box), sendo maioritariamente representada por

praticantes com mais de 2 anos de experiéncia no CrossFit (66,4%).
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Tabela 7 - Associagdo entre a satisfagdo/frustracdo das necessidades psicoldgicas basicas,

motivagdo e envolvimento dos praticantes de CrossFit

Satisfacio Frustracao

Competéncia  Autonomia  Relacionamento = Competéncia Autonomia  Relacionamento
Tipos Motivagdes

Reg. Externa -13 ,04 -,04 ,07 ,04 -,09
Reg. Introjetada -,03 ,08 ,04 ,22% 14 ,18
Reg. Identificada ,16 -,08 ,16 -,04 ,04 ,04
Reg. Integrada ,39%* ,09 ,34%* -,20% -, 31%** -,22%
Mot. Intrinseca 21% -,06 ,33%* -,06 -,26%* -, 27**
Mot. Auténoma |34 -,01 ,33%* -, 16 -,22% -, 16
Tipos Envolvimento

Comportamental ,24% ,04 21 -21% -, 20%% -,19
Agéntico ,37%* ,05 ,40%* -,16 -, 13 -,19
Cognitivo 34k 14 J22% -,20%* -,19 -,12
Emocional A% ,08 43 -,20% -,23% -, 19%

Legenda: rho - Coeficiente de Correlagdo de Spearman; *p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001

Relativamente as associagdes entre as varidveis de interesse (tabela 7), na satisfagdo,
verificaram-se associagdes positivas de magnitude moderada, entre a competéncia e a
regulacdo integrada (rho = ,39; p<,001), e de magnitude baixa-moderada, entre a competéncia
e a motivagdo intrinseca (rho = ,21; p=,030). Esta tendéncia foi confirmada com uma
associacdo de magnitude elevada entre a competéncia e a motivacdo autébnoma (rho = ,34;
p=,000). Resultados semelhantes foram observados com o relacionamento positivo, tendo-se
verificado associacdes positivas de magnitude moderada com a regulagdo integrada (rho =,34;
p<,001) e com a motiva¢do intrinseca (rho =,33; p=,001). Os dados também indicaram que
uma maior satisfacdo do relacionamento estava relacionada com a motivagdo autdbnoma
(rho=,33; p=,001) dos praticantes de CrossFit. Nao foram identificadas associagdes
significativas com a satisfacdo da autonomia.

De forma geral, a satisfacdo das necessidades de competéncia e relacionamento
positivo mostraram-se positivamente associadas a todas as subescalas do envolvimento, com
magnitudes moderada-forte com o envolvimento emocional e agéntico e baixa-moderada com
o envolvimento comportamental e cognitivo (p<,05). Isto significou que quanto maior a
satisfacdo das necessidades de competéncia e relacionamento positivo, maior o envolvimento
nas aulas de CrossFit. Nao foram encontradas associagdes significativas com a satisfacdo da
autonomia.

No que a frustragdo diz respeito, os dados relevaram uma associagdo positiva da

competéncia com a regulagdo introjetada (rho =,22; p=,021), e no sentido contrario com a
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regulacdo integrada (rho =-,20; p=,043), ambas com uma magnitude fraca. Ou seja, quanto
maior a frustragdo da competéncia, maiores os niveis de regulacdo introjetada e menores os
niveis de regulacdo integrada para a pratica do CrossFit. Os dados também mostraram
associacdes negativas com o envolvimento, nomeadamente com o envolvimento cognitivo (rho
=-,29; p=,002), de magnitude moderada, e com o envolvimento comportamental (rho =-,21;
p=,032) e emocional (rho =-,20; p=,042), ambas de magnitude fraca. Estes resultados
demonstraram que a frustragdo da competéncia estava relacionada com menores os niveis de
envolvimento dos praticantes no CrossFit.

Quanto a autonomia, esta relacionou-se inversamente com a regulagdo integrada (740
=-,31; p=,001) e com a motivagdo intrinseca (rho =-,26; p=,007). Os dados também
demonstraram que a frustracao da autonomia estava negativamente associada com a motivagao
auténoma (rho =-,22; p=,025). Estas correlagdes foram de magnitude moderada-fraca.
Também se verificaram associagdes de dire¢do negativa com o envolvimento comportamental
(rho =-,29; p=,003) e o com o envolvimento emocional (rho =-,23; p=,019) com uma
magnitude moderada e baixa, respetivamente.

No que respeita ao relacionamento positivo, verificaram-se associagdes negativas com
a regulagdo integrada (rho =-,22; p=,023) e a motivagao intrinseca (rho =-,27; p=,005), ambas
de magnitude baixa-moderada. Estes dados sugeriram que niveis elevados de frustracdo do
relacionamento estavam associados a motivagdes mais autdnomas. Embora de magnitude
baixa, foram também observadas correlagdes negativas com o envolvimento emocional (ko
=-,19; p=,047), indicando que uma maior frustragio do relacionamento positivo estava

associada a um menor envolvimento emocional dos praticantes de CrossFit.

7. Discussao

O presente estudo teve como objetivo associar a pratica do CrossFit com as variaveis
motivacionais chave da teoria da autodeterminagdo, nomeadamente, a satisfacao e a frustragao
das necessidades psicologicas basicas, o tipo de motivacdo e o envolvimento dos seus
praticantes. Véarias pesquisas existentes sobre a participacdo e continuacdo da pratica do
exercicio fisico apoiam resultados que derivam de regulagdes internas, mais autodeterminadas
(Teixeira et al., 2012). Este estudo procurou investigar, alargando essa literatura, ao contexto
especifico do CrossFit.

De uma forma geral os resultados encontram suporte na literatura anterior baseada na

teoria da autodetermina¢do (Ryan & Deci, 2017) no contexto do exercicio fisico. De acordo
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com a teoria das necessidades psicologicas bésicas (uma das sub-teorias da TAD), os seres
humanos tém trés necessidades psicoldgicas basicas e a medida que estas necessidades sdo
satisfeitas, num determinado contexto, vao influenciando o tipo de motivagdes individuais que
se desenvolvem e os resultados comportamentais associados.

Através dos resultados obtidos, verificou-se que uma maior satisfacdo da competéncia
e do relacionamento positivo estava associada a motivagdes mais autonomas (regulacio
integrada, motivacao intrinseca e score composito). Resultados semelhantes foram encontrados
nas andlises de Davies et al. (2016), que observaram até que ponto cada uma das necessidades
psicoldgicas bésicas (competéncia, autonomia e relacionamento positivo) predizia uma
regulacdo autébnoma para a participacdo no CrossFit. Os resultados demonstraram que tanto a
autonomia como o relacionamento positivo se relacionavam significativamente e de forma
positiva com a regulacdo autonoma. Também Sibley e Bergman (2017), nas suas analises
observaram que a autonomia e a competéncia foram preditores estatisticamente significativos
de regulacdo intrinseca. De acordo com estes estudos, que também utilizaram como base a
teoria da autodeterminacdo e a sua relacdo com a pratica do CrossFit, os praticantes que
relataram niveis mais elevados de satisfacdo das trés necessidades bésicas (competéncia,
autonomia e relacionamento positivo) apresentaram formas de motivagdo mais autbnomas para
a pratica do CrossFit. Outros estudos também encontram associagdes da satisfagdo das
necessidades com formas mais autonomas de motivagao no dominio do exercicio fisico, como
Standage et al. (2008), onde a motivagdo autonoma se correlacionava positivamente com a
pratica de exercicios de intensidade moderada e de acordo com as diretrizes da ACSM (ACSM,
2017) e Halvari et al. (2009), onde o modelo testado mostrou que o apoio a autonomia estava
positivamente ligado a percecdo de competéncia, motivagdo auténoma, e orientagdo para a
acao.

Na presente analise ndo foram encontradas correlagdes significativas entre as
motivagdes e a satisfagdo da autonomia. Este facto poderd ser parcialmente explicado pela
reduzida liberdade de escolha oferecida aos praticantes, em contexto estruturado de uma aula
de CrossFit, o que poderd levar a uma menor autonomia. De acordo com a teoria da
autodeterminagdo, existem fatores externos, como a pressao de outros, sentimento de culpa ou
competicdao, que poderdo ter igualmente um impacto negativo na satisfacdo da autonomia
(Ryan & Deci, 2017). Resultados semelhantes foram também encontrados por Sibley e
Bergman (2017) onde, embora a necessidade de autonomia relatada tenha sido elevada, os
niveis de satisfagdo foram, em média, um pouco inferiores ao encontrado noutros ambientes

de atividade fisica. Por outro lado, Bycura et al. (2017) fala de um maior tempo de participagdo
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no treino de alta intensidade ¢ da sua correlagdo com motivos relacionados com
relacionamento, prazer, revitalizagdo, afiliagdo e competi¢do. Além disso, sugerem que a
monitorizagdo da evolucdo de cada individuo e a procura continua da otimizacdo do
desempenho, possam ser aspetos promotores de autonomia. Também Popp et al. (2018)
verificaram que os praticantes de CrossFit obtiveram maior percecdo da satisfagdo das
necessidades de relacionamento, enquanto que os praticantes do treino tradicional com
resisténcia obtiveram uma maior percecdo de autonomia. No entanto, os praticantes podem
ainda sentir autonomia através da sua propria opgao de escolha em praticar CrossFit, e este
tipo de autonomia tem sido associado ao bem-estar positivo (Chen et al., 2013).

De uma forma geral, a satisfagdo das necessidades de competéncia e relacionamento
positivo mostraram-se positivamente associadas a todas as subdimensdes do envolvimento.
Esta tendéncia foi confirmada por Taylor et al. (2010), que verificou que a percecdo de
competéncia e os tipos de regulagdo mais autodeterminados foram preditores consistentes do
envolvimento dos alunos em aulas de educacao fisica.

Por outro lado, ndo se encontraram associagdes significativas com a satisfagcdo da
autonomia. Estudos recentes que avaliaram treinadores de CrossFit, identificaram a facilitagdo
social (melhor desempenho com os outros Vs. sozinho) e o sentimento de comunidade como
fatores importantes para o inicio e adesdo ao CrossFit (Heinrich et al., 2017). Segundo a teoria
da autoderminagdo, estes dados sugerem um aumento da afiliagdo e do envolvimento dos
praticantes, uma vez que, ¢ na criacdo de um ambiente onde a autonomia, a competéncia e o
relacionamento positivo do individuo sdo aumentados que leva a uma melhoria na motivagao
autonoma, envolvimento, e consequentemente a uma melhoria no desempenho (Ryan & Deci,
2017).

No que se refere a frustracdo, na sua generalidade, os dados revelaram associacdes
significativas negativas entre competéncia, autonomia e o relacionamento positivo e as
regulacdes mais autobnomas (regulacdo integrada, motivacdo intrinseca e score composito),
para a pratica do CrossFit. Estes dados foram consistentes com os encontrados por Davies et
al. (2016), em que nenhuma das necessidades psicoldgicas basicas se correlacionava com as
regulacdes controladas, para a pratica do CrossFit. De acordo com a teoria da
autodeterminagdo, parece provavel que, tal como neste estudo, a presente amostra tenha sido
motivada por intermédio de regulagdes internas, tais como o interesse na propria atividade ou
na ligagdo entre o CrossFit e outros objetivos pessoais, tais como a saude ou o bem-estar.

J& com o envolvimento, verificaram-se associagdes negativas com a frustragdo das

trés necessidades psicologicas basicas, seguindo a tendéncia inversa que os dados
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demonstraram nas andlises da satisfacdo. Esta tendéncia ¢ mais marcada no caso do
envolvimento emocional, que obteve uma correlagdo negativa com a frustracdo das trés
necessidades psicoldgicas basicas. Estes resultados sdo consistentes com alguns dos estudos
que demonstraram que o suporte emocional e a responsabilidade do professor se relacionava
positivamente com a dimensdo emocional do envolvimento dos alunos nas atividades de
aprendizagem em aula (Furrer & Skinner, 2003). E por isso importante perceber que os
profissionais de exercicio fisico tém um impacto amplamente importante no envolvimento
emocional dos seus alunos.

Este estudo apresentou algumas limitacdes. Em primeiro lugar, a caracteriza¢do da
amostra, que apesar de representativa mostrou ser de conveniéncia, uma vez que a grande
maioria dos praticantes era bastante frequente no CrossFit. Por outro lado, o facto de ndo ter
existido uma separagdo entre os praticantes com mais de 2 anos, perdeu-se a hipdtese de obter
um outro tipo de analises com os praticantes que t€m muito mais tempo - por exemplo, mais
de 10 anos de pratica de CrossFit (experts). Outra das limitagdes prende-se com o
preenchimento dos questiondrios on-line, que podera ter suscitado algum viés nas respostas
obtidas. O facto de este ser um estudo observacional transversal ¢ outra limitacdo, ndo
permitindo estabelecer relagdes de causalidade entre as variaveis de interesse. Além disso, a
consisténcia interna de algumas subescalas do BREQ-3P, bem como do Envolvimento foram
pobres. Portanto, os resultados que envolvem essas medidas devem ser interpretados com

cautela.

8. Implicacdes praticas para investigacio futura

Existem varios aspetos especificos no CrossFit que devem ser enfatizados pelo seu
potencial impacto nos objetivos e na satisfacdo/frustracdo das necessidades psicologicas
basicas dos seus praticantes. A aplicacdo destes aspetos, em contextos de exercicio fisico
generalizados, podera facilitar a motivagao autonoma dos praticantes e aumentar os niveis de
participagdo. De acordo com a presente analise, serd assim de interesse explorar-se mais e
melhores formas de promogao da competéncia e do relacionamento positivo dos praticantes de
CrossFit, uma vez que estes se associam a motivagdes auténomas, que se sabem estar
associadas a uma maior adesdo a longo prazo, bem como a melhores outcomes psicoldgicos.
Edmunds et al. (2009), aborda algumas das estratégias que os profissionais de saude e do fitness
devem utilizar, para que sejam capazes de criar as melhores condi¢des para os seus clientes

desenvolverem motivagdes de qualidade (e.g. autébnomas) para o exercicio fisico, e,
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subsequentemente, melhorar as suas hipoteses de alcangar os beneficios associados a um estilo
de vida fisicamente ativo. Entre estas, os profissionais de satide devem proporcionar escolhas
aos seus clientes. Uma das formas de o fazer serd tentar envolver o praticante, ou um grupo de
praticantes (se a atividade for feita em grupo), na concecao do proprio programa de exercicios.
Por exemplo, planear uma sessao inicial com os clientes para identificar a hora mais apropriada
do dia para treinarem, o local mais conveniente ou o tipo de exercicios em que se sentem mais
confortdveis e confiantes na sua realizagdo. Por outro lado, se os profissionais de satde e do
fitness ndo forem capazes de proporcionar escolhas, e tiverem de especificar o tipo de exercicio
que precisa de ser feito (e.g. os praticantes tém de fazer exercicio cardiovascular para perda
peso ou seguir um programa de treinos delineado como no CrossFif), ¢ imperativo que se seja
fornecida uma justificacdo. Desta forma, os profissionais devem explicar por que razdo uma
atividade em particular ¢ importante e de que forma ird beneficiar a sua aptidao e/ou saude.
Com o objetivo de promover comportamentos mais autodeterminados, ¢ importante
que os profissionais de satde e do fitness reconhecam e tenham em conta os sentimentos e
perspetivas dos alunos/clientes (e.g. ser sensivel as fraquezas e preocupagdes, ser simpatico).
Por exemplo, se um aluno for encaminhado para um programa de reabilitacdo cardiaca apds
um evento (e.g. ataque cardiaco), poderd mostrar algum receio em se esforgar fisicamente,
devido ao risco percetivel de voltar a acontecer. Ao ouvir e reconhecer estas preocupagdes, 0s
profissionais devem fornecer ao cliente informagdes claras para que o mesmo entenda a razao
pela qual devera participar num programa de exercicio fisico, bem como ensind-lo a
monitorizar e percecionar o seu esfor¢o para este se sentir mais confiante. Edmunds et al.
(2009) também nos falam da importancia do envolvimento interpessoal. Um dos exemplos que
¢ dado ¢ a capacidade de os profissionais estarem genuinamente interessados nos seus
alunos/clientes, mostrando preocupag¢do com o seu bem-estar (e.g. mostrarem-se calorosos,
abertos e atentos). S3o alguns exemplos, estratégias como: passar algum tempo a conversar
com os alunos antes ou depois de uma aula, saber os seus nomes ou até mesmo alguma
informagao pessoal sobre eles, fazer uma aula com os alunos, tentando desta forma demonstrar
que gostam de passar tempo com eles. Esta proximidade fisica com os alunos ¢ também uma

forma de fomentar o envolvimento interpessoal.
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9. Conclusoes finais

O presente estudo teve como objetivo associar a pratica do CrossFit com as variaveis
motivacionais chave da teoria da autodeterminagao, nomeadamente, a satisfacao e a frustragao
das necessidades psicologicas basicas, o tipo de motivacdo e o envolvimento dos seus
praticantes. Os resultados demonstraram que uma maior satisfagdo da competéncia e do
relacionamento positivo estavam associadas a motivagdes mais autonomas, ndo se verificando
associacdes significativas com a satisfacdo da autonomia. A satisfacdo das necessidades de
competéncia e relacionamento positivo mostraram-se positivamente associadas a todas as
subdimensdes do envolvimento, ndo se identificando associacdes com a satisfacdo da
autonomia. Por outro lado, na frustrag¢ao os resultados demonstraram que as trés necessidades
psicolédgicas basicas tiveram uma associacdo negativa com as regulacdes mais autobnomas e
com o envolvimento, para a pratica do CrossFit.

Deste modo, a hipdtese colocada para este estudo (maior satisfacdo das necessidades
psicologicas basicas e motivagdes mais autdnomas para as aulas de CrossFit estdo associados
a maiores niveis de envolvimento dos seus praticantes) ¢ parcialmente aceite. Mais estudos
serdo necessarios para aprofundar estes resultados, nomeadamente nas associagdes com a

satisfacdo da autonomia dos praticantes de CrossFit.
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10. Discussio geral

A primeira parte deste trabalho incidiu numa revisao rapida de literatura que analisou
os efeitos da pratica de modalidades de alta intensidade (onde se incluiu o CrossFit) em
diversas variaveis motivacionais chave da teoria da autodeterminagao ¢ as associagoes entre a
satisfacdo/frustracdo das necessidades psicoldgicas basicas com o tipo de motivagdo € o
envolvimento nas aulas de CrossFit. Os resultados sumarios desta analise indicaram que a
adesdo e a continuacgdo da pratica do treino de alta intensidade se relacionaram com aspetos
psicoldgicos como a motivagdo autdbnoma e a satisfacao das necessidades psicologicas bésicas.
Embora se tenham encontrado estas relagdes entre a pratica do CrossFit, as motivacdes € as
necessidades psicoldgicas basicas, ¢ imprescindivel que mais estudos de alta qualidade
metodolodgica sejam publicados para permitir uma melhor analise dos resultados e maior poder
de evidéncia para conclusdes futuras.

A segunda parte deste trabalho centrou-se num estudo observacional transversal que
teve como objetivo associar a pratica do CrossFit com as variaveis motivacionais chave da
teoria da autodeterminagdo, o tipo de motivagdo e o envolvimento dos seus praticantes. Os
resultados sumarios desta analise mostraram que uma maior satisfagdo da competéncia e do
relacionamento positivo estavam associadas a motivagdes mais autonomas, ndo se verificando
associacdes significativas com a satisfacdo da autonomia. A satisfacdo das necessidades de
competéncia e relacionamento positivo mostraram-se positivamente associadas a todas as
subdimensdes do envolvimento, ndo se identificando associa¢cdes com a satisfacdo da
autonomia. No que respeita a frustracdo, os resultados mostraram que as trés necessidades
psicolédgicas basicas tiveram uma associacdo negativa com as regulacdes mais autdbnomas e
com o envolvimento, para a pratica do CrossFit.

Os resultados de ambos os estudos poderao sugerem que os profissionais do exercicio
fisico desempenhem um papel fundamental na promocao de um ambiente (clima de exercicio
fisico) facilitador da autonomia, e especialmente da competéncia e relacionamento positivo dos
praticantes, dado que a satisfacdo destas necessidades ajudard os mesmos a desenvolver
motivagdes mais autonomas e a envolverem-se com maior dedicagdo e empenho nas aulas. A
promogao constante de feedback informativo (e positivo) que seja relevante e compreensivel
para os alunos, a qualidade da sua relagdo com, e entre os alunos, bem como com os colegas
de trabalho, sdo alguns dos exemplos que poderdo ajudar na promocdo da satisfagdo das
necessidades basicas. Outros exemplos para a pratica sdo: a facilitacao das escolhas dos alunos
(e.g. o tipo de exercicio a realizar), o reconhecimento da perspetiva dos outros (e.g. saber ouvir

a opinido dos alunos ou colegas de trabalho), a clarificacdo de expectativas, bem como a
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mitigacdo da pressdo sobre os alunos (e.g. perguntar se os alunos estdo dispostos a tentar um
determinado numero de repeticdes, em vez de se impor um numero de repeti¢des). E desta
forma que as necessidades psicoldgicas basicas (autonomia, competéncia e relacionamento
positivo) serdo apoiadas, bem como os resultados e objetivos dos alunos. Por outro lado,
também se pode concluir que os profissionais de exercicio fisico deverdo evitar a adogdo de
comportamentos controladores, ou seja, comportamentos que frustrem as necessidades
psicoldgicas bésicas, uma vez que esses comportamentos poderdo ter consequéncias
potencialmente negativas no tipo de motivagdes, empenho e continuagdo da pratica dos alunos.
Alguns exemplos deste tipo de comportamento sdo: a imposicdo de uma unica forma de
execucdo de uma determinada tarefa ou exercicio, a falta de apoio as suas decisdes (e.g.
discordar ou ignorar constantemente as opinides dos alunos). Este tipo de comportamentos
podera levar a que os alunos facam exercicio fisico apenas porque se sentem culpados se ndo
o fizerem, ou porque o seu treinador o aconselhou a fazer. Também se verificou que este tipo
de comportamentos sdo potenciadores de comportamentos que levam a desisténcia e/ou ao
desenvolvimento de atitudes negativas relativamente ao exercicio fisico. Este estudo apoia a
importancia da criagdo de um clima de suporte as necessidades psicologicas basicas no
contexto do CrossFit e de outras modalidades de alta intensidade, a fim de se obterem
compromissos mais saudaveis e duradores com a sua pratica. Contudo, também ha na literatura
dados que demonstram que ambientes caracterizados por atividades de alta intensidade tendem
a reduzir o prazer da pratica (Ekkekakis et al., 2011). Sendo uma metodologia relativamente
recente, serdo ainda necessdrios mais estudos que abordem e analisem especificamente
caracteristicas motivacionais que poderdo potenciar os praticantes ao abandono Vs.

continuidade da pratica do CrossFit.
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ANEXOS

Tabela 8 - Sintese dos estudos incluidos (revisdo sistematica)
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Qualidade do

Estudo Desenho Amostra Variaveis Instrumentos Principais Conclusdes estudo
20 adultos A qualidade de vida manifestou apenas pequenas alteragdes apos
(Engel et al (moderadamente) treinados a intervencdo do treino HIIT; Sem efeitos significativos do treino
& ” RCT (10 Homens e 10 . . The WHOQOL-BREF HIIT na qualidade de vida (os participantes ja eram membros de Fraco
2019) Qualidade de vida . . .
Mulheres) um clube de fitness e fisicamente ativos antes do inicio da
Meédia idades: 36.2 anos intervengao);
33 participantes
(12 Homens e 21
Mulheres) O HIFCT ¢ um método de treino rapido, eficaz e motivador em
(Wilke et al., 2 grupos: - adultos saudaveis ndo treinados. Podera ser prescrito em
2019) RCT HIFCT, n =20 pessoas Motivagdes SSK Scale programas de exercicios que tenham como objetivo o combate a Fraco
Exercicio Moderado, n = inatividade fisica.
13 pessoas
Média idades: 25 anos
As pontuagdes em: apreciagdo do corpo, funcionalidade do corpo
e aceitagdo do corpo foram significativamente maiores na
63 Participantes Body Appreciation Scale (BAS-2) segunda sessdo de testes (apds 3 meses no CF) em comparagio
. o (34 Homens e 29 Functionality Appreciation Scale (FAZ)  com o inicio. As grandes melhorias nos itens: apreciagdo do corpo
(Swami, 2019) Longitudinal Mulheres) Imagem corporal Body Acceptance by Others Scale e funcionalidade do corpo foram alcangadas pelos participantes Fraco
Média idades: 26.1 anos (BAOS) que frequentaram aulas de CF com maior regularidade (> 4 dias
p/semana) em comparac¢do com os que frequentaram menos (>3
dias p/semana).
(Box, Feito, 722 Participantes Aqueles que tiveram maior tempo de participa¢ao no treino HIFT
Brown, Heinrich, Transversal 46.8% mulheres Motivos Exercise Motivation Inventory (EMI-2)  relataram mais motivos associados com relacionamento Moderado
etal., 2019) Meédia idades: 32.4 anos (afiliagdo, competi¢do) e prazer.
314 participantes Qs participantes no CF _(n = 68)_ fo_ratr,l mais propensos a relatar
(Fisher et al (132 Homens ¢ 182 _ - niveis elevados de motivos mais intrinsecos (prazer, desafio e
2016) ” Transversal Mulheres) Motivos Exercise Motivation inventory (EMI-2) afiliacdo), enquanto que os clientes de PT (n= 66) relataram Fraco
uiner valores mais elevados em motivos relacionados com satude (satde
Média idades: 36 anos i -
positiva, prevengdo de doengas e controlo de peso).
Nao existiram diferengas significativas nas percegdes do "clima
(Partridge et al., 144 Participantes Clima Perceived Motivational Climate in Sport motlv_acmnal entre membros menos experientes € mais
Transversal (56 homens e 88 mulheres) L . . experientes no CF. Embora as metas e objetivos possam mudar Moderado
2014) T Motivacional Questionnaire-2 (PMCSQ-2) o . A ~ .
Meédia idades: 34.4 anos com a aquisi¢do de maior experiéncia no CF, a perce¢ao do que ¢
enfatizado e recompensado dentro do clima ndo muda.
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186 participantes
Transversal (57.5% mulheres)
Meédia idades: 28.9 anos

322 Participantes

(65.2% homens)

Média idades: 33.9 anos
Transversal (raca branca: 89.8%,

Hispanicos: 2.8%,

Asiaticos: 2.2%, Outros:

5.4%).

206 Participantes de CF
(de 38 boxes)

(58% mulheres)

Média idades: 37.6 anos
(Raca Caucasiana: 76%,
Hispanicos: 12%)

Transversal

Bem-Estar;
Imagem corporal

Motivos/Objetivos;
NPB; Motivagoes

Motivagoes; NPB

WHO-Five Well-being Index (WHO-5)
Positive and Negative Affect Schedule
(PANAS)

Rosenberg Self-Esteem Scale (RSES)
The Body Image Ideals Questionnaire

(BIQ)

Goal Content for Exercise Questionnaire
(GCEQ)

Basic needs satisfaction at work (BNSW)
(modified version)

Behavioral Regulation in Exercise
Questionnaire (BREQ)

Behavioral Regulations in Exercise
Questionnaire-2 (BREQ-2)

Basic Psychological Needs in Exercise
Scale (BPNE)

O treino de CF ndo foi associado a indicadores de bem-estar,
autoestima global, consciéncia corporal e satisfagdo com a
imagem corporal;

Niveis mais elevados de bem-estar estavam relacionados com o
sexo masculino, menor tempo decorrido desde o inicio do treino
de CF, niveis mais elevados de consciéncia corporal e maior
satisfagdo com o corpo.

A autoestima global foi relacionada com a idade, competéncia
corporal percebida e niveis mais elevados de satisfagdo corporal,
mas nao a variaveis relacionadas com o CF.

Os resultados mostraram que os participantes no CF se
esforgaram principalmente por objetivos relacionados com a
gestdo da satide e com o desenvolvimento de habilidades (skills),
sendo a aparéncia fisica e a afiliagcdo social dois fatores menos
importantes. Os participantes mais frequentes no CF
apresentaram niveis significativamente mais elevados de
satisfagdo das NPB (autonomia, relacionamento e competéncia).
Motivagdes mais intrinsecas estavam relacionadas com uma
maior satisfacdo das NPB. Os participantes relataram niveis mais
elevados de motivagdo intrinseca e regulagdo identificada e niveis
mais baixos de regulagdo externa.

A amostra apresentou niveis geralmente elevados de regulagdo
autonoma em relagdo ao CF, embora também relate niveis
geralmente baixos de regulagdo controlada.
Elevada satisfagdo nas necessidades de relacionamento e
autonomia, seguida de niveis de satisfacdo de necessidades de
competéncia.

Existem correlagoes significativas entre as trés NPB no CF. A
satisfacdo de cada uma das necessidades psicoldgicas basicas
também se relacionou positivamente com a motiva¢do auténoma
e negativamente com a motivagdo controlada.
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s

Transversal

Transversal

Transversal

Transversal

Transversal

732 Participantes

(388 homens e 344
mulheres)

Média idades: 32,4 anos

732 Participantes

(388 Homens e 344
Mulheres)

Média idades: 32,3 anos

200 Participantes
(161 Homens e 39
Mulheres)

Média idades: ndo
reportado

493 Participantes

(351 Homens e 148
Mulheres)

(365 treino de resisténcia
tradicional e 128 no CF)
Média idades: 30.3 anos
403 Participantes

(89 no CF, 127 treino de
resisténcia, 97 treino
aerobico, 59 exercicio em
grupo e 31 desportos)
148 Homens e 255
Mulheres

Média idades: 36.3 anos

Motivos

Motivos

Motivagoes

Motivos;
Motivagdes; NPB;

Motivos;
Motivagoes

Exercise Motivation Inventory (EMI-2)

Exercise Motivation Inventory (EMI-2)

Recreational Exercise Motivation Scale
(REMM)

BREQ-3 (Behavioral Regulations in
Exercise Questionnaire-3)

BPNES (Versao Portuguesa)

PASECQ (Versao Portuguesa)

EMI-2 (Exercise Motivation Inventory)

Exercise Motivation Inventory (EMI-2)
Behavioral Regulation in Exercise
Questionnaire (BREQ-3) - (versdo
modificada)

Revitalizagdo, prazer, afiliacdo e competicdo foram todos
significativamente correlacionados com a duracdo e frequéncia de
participagdo no treino de CF. As mulheres eram mais propensas
a dar maior enfase a fatores relacionados com stress, controlo de
peso e aparéncia fisica em comparagdo com os homens, que
davam maior importancia a fatores associados ao desafio,
reconhecimento social, competicdo, forca e resisténcia e
agilidade;

Apesar de todos os fatores estarem significativamente associados
ao aumento da frequéncia na participagdo, apenas o prazer € a
revitalizagdo estavam correlacionados com a duragdo da
participagao.

Os resultados mostraram que os individuos que treinaram menos
de trés dias p/semana tiveram pontuagdes mais baixas nos temas:
diversdo, afiliacdo e competi¢do. Aqueles que treinaram mais de
cinco dias p/semana tiveram pontuagdes mais altas nos temas:
desafio, reconhecimento social, forca, resisténcia e agilidade, e o
mais baixo no controlo de peso.

Foram encontradas diferengas entre os fatores de motivagdo que
afetam os individuos a participar em exercicios recreativos, bem
como em alguns pardmetros demograficos nas subescalas de
saude, rivalidade, aparéncia fisica, social/entretenimento e
desenvolvimento de habilidades. Os participantes do sexo
masculino praticavam CF por motivos competitivos (mais do que
os participantes do sexo feminino).

Os participantes de CF apresentaram niveis mais elevados em
diversdo, controlo do stress, reconhecimento social, afilia¢do,
competicdo e controlo de peso. Os participantes de CF mostraram
maior motivagdo intrinseca e niveis mais altos de percecdo de
relacionamento do que os participantes no treino de resisténcia.

Aqueles que optaram pelo treino de CF como a sua principal AF
relataram ter uma motiva¢do mais forte na maioria dos motivos
participativos em comparacdo com as outras modalidades. Os
participantes de CF relataram niveis de motivagao intrinseca mais
elevados.
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(Box, Feito, 735 Participantes
Matson, et al., Transversal (53.1% Homens)
2019) Meédia idades: 32,4 anos

149 Participantes
Transversal (apenas mulheres)
Média idades: 34.9 anos

(Coyne &
Woodruff, 2020)

Motivos

Imagem corporal
Motivos

Exercise Motivation Inventory (EMI-2)

Multidimensional Body-Self Relations
Questionnaire: Body Areas Satisfaction
Scale (MBSRQ-BASS)

Body Image Ideals Questionnaire (BIQ);
Analise Qualitativa (Motivos)

A idade influenciou os motivos para exercicio. Os participantes
mais velhos (acima dos 50 anos) pontuaram mais em motivos
relacionados com a satude, enquanto que os participantes mais
jovens (25-32 anos) pontuaram mais em motivos sociais.

O CF foi associado positivamente a imagem corporal e a imagem
corporal avaliativa. A participagdo no CF foi negativamente
associada a uma alimentagdo descuidada. As motivagdes mais
frequentemente mencionadas foram: melhorar/manter
habilidades fisicas, desafio, comunidade e saude mental. Os
motivos mais frequentemente mencionados para praticar CF
foram: comunidade, inclusdo, a programacao e desafio.

Moderado

Moderado
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CONSENTIMENTO INFORMADO LIVRE E ESCLARECIDO

No ambito de uma investigacdo da Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto da Universidade
Luséfona (FEFD-ULHT), este estudo visa analisar os fatores motivacionais em praticantes de
CrossFit.

Se tem 18 ou mais anos de idade e se é praticante de CrossFit (e.g. estd inscrito numa Box
de CrossFit e pratica esta modalidade), agradecemos o seu contributo no estudo através do
preenchimento deste questionario. Se ndo ¢ praticante de CrossFit, agradecemos a divulgacao
deste questionario a pessoas que o sejam.

A sua participagdo resume-se ao preenchimento online de um conjunto de questdes com
uma duracio maxima prevista de 10 minutos. Estas sio completamente confidenciais e
anonimas. Nunca serd identificado pelo seu nome ou qualquer elemento de identificacdo (todas
as respostas serdo codificadas com numero de participante interno ao estudo). Nao ha respostas
certas nem erradas, apenas a sua opinido e experiéncia serdo requeridas.

A sua participacio é voluntaria. Caso decida participar neste estudo, ainda assim, pode
desistir a qualquer momento.

As suas respostas sao recolhidas e mantidas de forma confidencial e cumprindo a legislacio
aplicavel em matéria de protecio de dados. Os dados recolhidos, confidenciais, serdo
protegidos de forma segura e acessiveis apenas a equipa de investigagdo. As respostas serdo
analisadas de forma agrupada, e nunca de forma individual.

Ao responder a este questionario, confirme que aceita as condicdes de participacio e clique
no botdo "Seguinte" no final da pagina 2.

Em caso de duvida, pode contactar a equipa de investigacdo através do endereco:
hugpinto@gmail.com

Hugo Miguel Bexiga Pinto

Faculdade de Educacao Fisica e Desporto — Universidade Luséofona de Humanidades e
Tecnologias

Agradecemos desde ja a sua colaboragao!

* Compreendi os objetivos e 0 que me ¢é solicitado em termos de participacao,
atendendo a finalidade do questionario

* Sei que posso interromper a minha colaboracio a qualquer momento
do preenchimento do questionario sem que os dados que ja tenha introduzido fiquem

registados

L1 Declaro que li e que aceito as condi¢des da minha participacio
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