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RESUMO 

 
Embora o exercício físico seja extremamente reconhecido por 

seus benefícios à saúde física e mental, muitos ainda 

permanecem sedentários. O CrossFit® pode ajudar a 

satisfazer necessidades psicológicas e aumentar a motivação 

dos praticantes. No entanto, apesar desses benefícios, o 

abandono da prática é uma realidade comum.Este estudo 

teve como objetivo investigar os motivos que levam ao 

abandono da prática de CrossFit®. Foram avaliados 104 ex-

praticantes de CrossFit® de ambos os sexos, sendo 63 

mulheres e 41 homens, que praticaram a modalidade por pelo 

menos um mês e a abandonaram há, no máximo, dois anos. Os 

participantes foram recrutados via redes sociais e em locais de 

prática de CrossFit®. Eles responderam a um questionário 

online com perguntas fechadas sobre idade, sexo, local de 

residência, tempo de prática e tempo desde o abandono, além 

de 16 questões específicas sobre os motivos da desistência e 

uma  questão aberta para aprofundar as 

razões do abandono. Foram utilizados dois testes estatísticos 

para as análises descritivas: o teste de Qui-Quadrado com 

simulação de Monte Carlo, para avaliar a associação entre sexo 

e os motivos de abandono, e a correlação de Spearman, para 

analisar a relação entre idade, tempo de prática e motivos 

de desistência. As respostas qualitativas foram analisadas 

pelo método de análise de conteúdo. A análise mostrou que 

não há associação significativa entre o sexo, a idade e os 

motivos de abandono da prática de CrossFit®, mas o tempo de   

prática é relevante. Praticantes mais experientes 

tendem a discordar de razões como falta de prazer ou 

ausência de resultados. Conclui-se que os motivos para o 

abandono da prática de CrossFit® correspondem 

principalmente a uma combinação de fatores pessoais, sociais 

e estruturais. Entre os fatores mais relevantes identificados 



estão a falta de tempo, incompatibilidade de horários, 

mudanças na rotina, lesões, custos elevados, dificuldades com 

a execução dos movimentos e questões pessoais. 

 
Palavras-chaves: Treinamento de aptidão funcional. Abandono. 

Aderência ao                  exercício. 



 
 

ABSTRACT 
 

Although physical exercise is widely recognized for its benefits 

to physical and mental health, many people still remain 

sedentary. CrossFit® can help satisfy psychological needs and 

increase motivation in practitioners. However, despite these 

benefits, abandonment of the practice is a common reality.This 

study aimed to investigate the reasons that lead to 

abandonment of the practice of CrossFit®. A total of 104 former 

CrossFit® practitioners of both sexes were evaluated, 63 

women and 41 men, who practiced the modality for at least 

one month and abandoned it no more than two years ago. 

Participants were recruited via social networks and at CrossFit® 

practice locations. They answered an online questionnaire with 

closed questions about age, sex, place of residence, time of 

practice and time since quitting, in addition to 16 specific 

questions about the reasons for quitting and an open question 

to deepen the reasons for quitting. Two statistical tests were 

used for descriptive analyses: the Chi-Square test with Monte 

Carlo simulation, to assess the association between sex and 

reasons for quitting, and Spearman's correlation, to analyze the 

relationship between age, time of practice and reasons for 

quitting. Qualitative responses were analyzed using the 

content analysis method. The analysis showed that there is 

no significant association between sex, age and reasons for 

quitting CrossFit®, but time of practice is relevant. More 

experienced practitioners tend to disagree with reasons such as 

lack of pleasure or lack of results. It is concluded that the 

reasons for quitting CrossFit® correspond mainly to a 

combination of personal, social and structural factors. Among 

the most relevant factors identified are lack of time, 

incompatible schedules, changes in routine, injuries, high costs, 

difficulties in executing movements and personal issues. 



 
 

 

Keywords: Functional fitness training. Abandonment. Exercise 
adherence.
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1 INTRODUÇÃO 

 
A prática regular de atividade física é universalmente 

reconhecida como fundamental para promover a saúde física e 

mental em todas as faixas etárias e grupos populacionais. 

Vários estudos documentaram uma ampla gama de benefícios, 

incluindo a redução significativa do risco de mortalidade por 

várias causas e a prevenção e controle de várias doenças 

crônicas, como doenças cardiovasculares, metabólicas e 

neurodegenerativas, além de melhorias na saúde mental, 

funcionalidade e qualidade de vida (Lee et al., 2012; OCDE; 

OMS, 2023;). 

Apesar do reconhecimento desses benefícios, estudos 

indicam que uma parcela significativa da população permanece 

inativa (Brasil, 2023; WHO, 2022), contribuindo para um 

aumento na prevalência de doenças crônicas relacionadas ao 

sedentarismo (Santos et al., 2023). Portanto, é crucial motivar 

os indivíduos fisicamente inativos a iniciar a prática de 

exercícios e encorajar os adeptos a manterem essa prática, 

especialmente devido à baixa frequência e às altas taxas de 

abandono observadas durante o primeiro ano de prática 

(Annesi, 2003; Gjestvang et al., 2020; Middelkamp et al., 2017). 

Vários fatores pessoais, ambientais e sociais podem 

explicar as dificuldades enfrentadas pelas pessoas para iniciar e 

manter uma prática regular de exercício físico (Christofoletti et 

al., 2022; Rodrigues et al., 2021). Barreiras comuns para iniciar 

a prática incluem falta de motivação intrínseca, percepção de 

falta de tempo, falta de suporte social e experiências negativas 

anteriores. Já para a aderência à prática, as barreiras podem 

ser ainda mais complexas, como monotonia, falta de variedade 

nas atividades, lesões, baixa percepção de resultados e 

qualidade do ambiente de prática (Gjestvang et al., 2020). 

Intervenções para melhorar a aderência ao exercício têm 

frequentemente se concentrado em influenciar as motivações 
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individuais, utilizando modelos teóricos como a Teoria da 

Autodeterminação (Deci e Ryan, 2002). Essa teoria oferece 

uma estrutura para entender as motivações e comportamentos 

relacionados ao exercício, focando nas necessidades 

psicológicas básicas: autonomia, competência e relacionamento 

(Ryan, Deci, 2007). De fato, pesquisas demonstraram que a 

aderência ao exercício é mais elevada em indivíduos cujas 

motivações intrínsecas predominam, tais como prazer, afiliação 

e desafio, em comparação com aquelas relacionadas a 

resultados corporais. O prazer derivado do exercício está 

associado a maior persistência, redução do estresse, emoções 

positivas, aumento da autoconfiança e satisfação com a prática 

(Marin et al., 2018). 

Neste contexto, o CrossFit®, uma forma de treinamento 

de aptidão funcional, destaca-se como uma modalidade de 

exercício cada vez mais popular, devido à sua abordagem 

dinâmica e desafiadora (A’Naja et al., 2024). Essa prática 

integra elementos de levantamento de peso olímpico, ginástica 

e exercícios aeróbicos em um formato de treinamento que 

enfatiza a intensidade e a diversidade constante dos exercícios, 

com o propósito de promover o desenvolvimento da aptidão 

física global dos praticantes. Além disso, o CrossFit®é 

adaptável e escalonável a pessoas com diversos níveis de 

condicionamento físico, o que permite que iniciantes e atletas 

avançados treinem juntos (Dominski et al., 2022). 

Estudos anteriores ressaltaram que os adeptos do 

CrossFit®demonstram uma alta motivação intrínseca, 

considerando a diversão, o desafio e o sentimento de 

pertencimento à comunidade como fatores essenciais para a 

continuidade da prática (Dominski et al., 2021; Dominski et al., 

2020; Heinrich et al., 2014; Marin et al., 2018; Sibley et al., 

2017). Segundo Sibley et al. (2017), os treinos desafiadores, a 

liberdade de escolha - como a seleção de exercícios, 

intensidade e participação em competições e o senso de 
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comunidade promovido pelo CrossFit® podem contribuir 

significativamente para a satisfação das necessidades 

psicológicas básicas mencionadas, resultando em um maior 

engajamento e motivação por parte dos praticantes. 

No entanto, apesar dos benefícios potenciais, o 

abandono da prática de CrossFit® também é uma realidade. 

Em um estudo realizado por Oliveira et al. (2020) com uma 

amostra reduzida de desistentes do treinamento funcional de 

alta intensidade, predominantemente composta por mulheres, 

foram identificadas como barreiras que impediram a 

continuidade da prática: risco de lesões, doenças preexistentes 

e limitações físicas. No entanto, mais pesquisas envolvendo 

um número maior de ex-praticantes, de ambos os sexos, são 

necessárias para melhor compreender os motivos subjacentes 

a esse fenômeno. Esses dados serão cruciais para io 

desenvolvimento de estratégias eficazes de retenção e 

engajamento nessa modalidade de exercício. 

 
2 OBJETIVOS 

Investigar os motivos de abandono da prática de CrossFit® 

entre os praticantes. 

 
2.1 OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

- Identificar os principais fatores que levam os praticantes de 

CrossFit® a abandonar a prática. 

- Avaliar a associação de variáveis individuais, como idade, 

sexo e tempo de prática de CrossFit®, no abandono dessa 

prática. 

 

3 MÉTODO 

 
 

3.1 ABORDAGEM METODOLÓGICA 

Trata-se de um estudo transversal de abordagem 

quantitativa e qualitativa. O componente quantitativo envolveu a 
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aplicação de um questionário estruturado, composto por 

afirmações relacionadas aos possíveis motivos de abandono do 

CrossFit®, utilizando uma escala de Likert de 5 pontos. O 

componente qualitativo, por sua vez, foi realizado por meio de 

uma questão aberta inserida no mesmo questionário, a fim de 

aprofundar a compreensão das motivações para a interrupção 

da prática do CrossFit®. 

Esta abordagem mista permitiu uma análise abrangente 

do fenômeno estudado, combinando a objetividade dos dados 

quantitativos com a profundidade das informações qualitativas, 

proporcionando uma visão holística das experiências e 

percepções dos participantes. 

 
3.2 PARTICIPANTES 

 
A amostra foi composta por 104 ex-praticantes de CrossFit, 

sendo 63 mulheres e 41 homens, com idade média de 26,9 ± 5 

anos. Os participantes residiam em diversos estados do Brasil, 

predominantemente em Minas Gerais (n=91), seguido pelo 

Pará (n=4), Rio de Janeiro (n=3), Mato Grosso do Sul (n=3), 

Espírito Santo (n=2) e São Paulo (n=1). 

Participaram da pesquisa indivíduos com mais de 18 anos, 

sem praticar Crossfit há pelo menos 1 mês e abandonaram a 

prática há no máximo 2 anos, independentemente do nível de 

treinamento. Foram excluídos menores de 18 anos e aqueles 

que retornaram ao Crossfit em um período inferior a 6 meses. 

Os participantes foram recrutados por meio de anúncios 

publicados em redes sociais e em locais de prática da 

modalidade. O convite incluía uma explicação dos objetivos e 

dos procedimentos da pesquisa. Aqueles que demonstraram 

interesse em participar foram orientados a ler e, se 

concordassem, a aceitar o termo de consentimento livre e 

esclarecido em formato eletrônico (Google Forms). 

Este estudo foi aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa 
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com Seres Humanos da Universidade Federal de Juiz de Fora 

(Parecer 4.709.929) (ANEXO 22). 

 

3.3 INSTRUMENTO E PROCEDIMENTOS 
 

Como técnica de pesquisa, foi utilizada a aplicação de um 

questionário fechado online, realizado por meio do Google 

Formulários. O questionário continha informações pessoais, 

incluindo idade, sexo, cidade e estado de residência, tempo de 

prática de CrossFit® e tempo transcorrido desde o abandono da 

prática. Adicionalmente, os participantes foram solicitados a 

indicar seu nível de concordância com 16 afirmações 

relacionadas aos possíveis motivos de abandono do 

CrossFit®, utilizando uma escala de Likert de cinco pontos, 

variando de "1 - Discordo totalmente" a "5 - Concordo 

totalmente". As questões foram elaboradas com base na Escala 

de Motivos de Abandono de Centros Desportivos, desenvolvida 

por Nuviala et al. (2012). Além das afirmações, o instrumento 

incluiu uma questão aberta para que os participantes pudessem 

fornecer informações adicionais sobre os motivos de abandono: 

"Você gostaria de apontar algum motivo para o abandono da 

prática de CrossFit® que não foi abordado nas perguntas 

anteriores?" (APÊNDICE B). 

 
3.4 ANÁLISE DOS DADOS 

Os dados coletados foram analisados utilizando técnicas 

estatísticas descritivas e inferenciais para responder às 

questões de pesquisa. Inicialmente, foram realizadas análises 

descritivas das características demográficas dos participantes e 

suas respostas às afirmações do questionário. Essas análises 

incluíram a distribuição de frequência, médias, desvios padrão 

e percentuais de concordância e discordância com as 

afirmações. 

Para explorar as relações entre as variáveis demográficas 

e os motivos de abandono do CrossFit® foram realizados dois 



19 
 

testes estatísticos apropriados para cada tipo de variável. O 

teste Qui- Quadrado com Simulação de Monte Carlo foi 

utilizado para avaliar a associação entre a variável nominal 

(sexo) e as variáveis ordinais (motivos de abandono) e a 

correlação de Sperman para analisar a relação entre variáveis 

ordinais, idade e tempo de prática de CrossFit®, e os motivos 

de abandono. 

Todas as análises foram realizadas utilizando o software 

estatístico SPSS (versão 22). A significância estatística foi 

estabelecida em um nível de 5% (p < 0.05). Para a análise 

qualitativa, as respostas à questão aberta foram analisadas 

seguindo o método de Análise de Conteúdo proposto por Bardin 

(2011). Esta abordagem permitiu identificar temas emergentes 

e compreender melhor os motivos adicionais relatados pelos 

participantes. 

 

4 RESULTADOS 

 
A maioria dos participantes deste estudo praticou CrossFit 

por mais de um ano (n=47), seguido por seis meses a um ano 

(n=37) e menos de seis meses (n=20). Em relação ao 

abandono da prática, a maioria dos participantes deixou o 

CrossFit entre seis meses e um ano antes da pesquisa (n=42), 

seguido por aqueles que abandonaram há menos de seis meses 

(n=35) e há mais de um ano (n=27). 

A tabela 1 apresenta os dados descritivos das respostas 

às afirmações do questionário, mostrando a porcentagem de 

concordância com cada resposta da escala de Likert. A 

discordância refere-se à soma das porcentagens de "Discordo 

Totalmente" e "Discordo" e a concordância à soma das 

porcentagens de "Concordo" e "Concordo Totalmente". 
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Tabela 1. Dados descritivos das respostas às afirmações do 

questionário (% deconcordância)  

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                  Fonte: Elaborado pelo autor (2024) 
 
 

Os dados descritivos das respostas às afirmações do 

questionário demonstram que a maioria dos participantes 

discorda que os motivos listados foram razões significativas 

para o abandono. 

A tabela 2 apresenta a relações entre as variáveis 

54,8 26,9 7,7 4,8 5,8

44,2 26,9 12,5 14,4 1,9

59,7 21,2 9,6 7,7 1,9

58,7 25 7,7 6,7 1

32,7 33,7 14,4 14,4 4,8

51 34,6 4,8 4,8 4,8

25 18,3 20,2 21,2 15,4

54,8 31,7 5,8 6,7 1,1

24 21,2 27,9 19,2 7,7

47,1 29,8 12,5 6,7 3,8

47,1 29,8 11,5 7,7 3,8

49 34,6 8,7 6,7 3,8

41,3 35,6 8,7 6,7 1

44,2 31,7 10,6 10,6 2,9

36,5 28,8 7,7 14,4 11,5

50 26,9 12,5 5,8 3,8

Não recebia suporte adequado dos 
meus colegas de treino no box de 

CrossFit®.
Não percebi melhorias no meu 
desempenho físico ao longo da 

prática de CrossFit®.

Não percebi mudanças positivas 
na minha composição corporal ao 

longo da prática de CrossFit®.

Não fiquei satisfeito(a) com as 
mudanças que ocorreram na 
minha composição corporal 

durante a prática de CrossFit®.
Sofri lesões relacionadas ao 

CrossFit® que contribuíram para 
minha decisão de abandonar a 

A qualificação profissional dos 
treinadores era insatisfatória. 

O box de CrossFit® estava 
frequentemente cheio demais para 

Não havia material de treino 
suficiente no box de CrossFit®.

O custo da mensalidade de 
CrossFit® era alto demais para o 

meu orçamento.
Não me relacionava bem com os 

outros praticantes de CrossFit® no 
box.

Considero outras formas de 
exercício físico mais interessantes 

do que o CrossFit®.
A qualidade das relações sociais 
estabelecidas no box de CrossFit® 
onde eu treinava era insatisfatória 

para mim.

Concordo 

totalmente 

Nível de concordância (%)

O ambiente do box de CrossFit® 
onde eu treinava não era 

acolhedor.
O treinador não oferecia suporte 
adequado durante as sessões de 

treino de CrossFit®.
Eu não sentia prazer em praticar 

CrossFit®.
A prática de CrossFit® não era 

estimulante para mim.

Discordo 

totalmente
Discordo

Não concordo 

nem discordo

Afirmações
Concordo
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demográficas, idade, sexo e tempo de prática, e os motivos de 

abandono da prática de CrossFit® 

 

Tabela 2. Relações entre variáveis demográficas, idade, sexo e 

tempo de prática, e os motivos de abandono da prática de CrossFit®. 

  

   
 

0,60 -0,08 (0,40)  -0,25 (0,01)

0,45   -0,09 (0,38)  -0,37 (<0,01)

0,67 0,05 (0,64) 0,00 (0,99)

0,44  -0,12 (0,24)  0,00 (0,97)

0,65  -0,17 (0,08)  0,11 (0,26)

0,80 0,16 (0,10)  -0,21 (0,03)

0,70  -0,04 (0,70) -0,23 (0,01)

0,74 0,06 (0,52) -0,15 (0,12)

0,26 -0,07 (0,49) -0,17 (0,08)

0,30 0,05 (0,63) -0,28 (<0,01)

0,43 -0,04 (0,67) -0,28 (<0,01)

0,01 (0,63) -0,11 ( 0,26)

0,10 -0,02 (0,79) <-0,00 (0.97)

0,39 0,01 (0,88) -0,13 (0,18)

0,29

0,23

0,49

0,06 (0,52)

<0,01 (0,97)

0,02 (0,83)

<0,01 (0,98)

O ambiente do box de CrossFit® onde eu treinava não 
era acolhedor.

O treinador não oferecia suporte adequado durante 
as sessões de treino de CrossFit®.

Não fiquei satisfeito(a) com as mudanças que 
ocorreram na minha composição corporal durante a 

prática de CrossFit®.

Sofri lesões relacionadas ao CrossFit® que 
contribuíram para minha decisão de abandonar a 

prática.

A qualificação profissional dos treinadores era 
insatisfatória

Não me relacionava bem com os outros praticantes 
de CrossFit® no box.

Considero outras formas de exercício físico mais 
interessantes do que o CrossFit®.

A qualidade das relações sociais estabelecidas no 
box de CrossFit® onde eu treinava era insatisfatória 

para mim.

Não recebia suporte adequado dos meus colegas de 
treino no box de CrossFit®.

Não percebi melhorias no meu desempenho físico ao 
longo da prática de CrossFit®.

Não percebi mudanças positivas na minha 
composição corporal ao longo da prática de 

CrossFit®.

Eu não sentia prazer em praticar CrossFit®.

A prática de CrossFit® não era estimulante para mim.

O box de CrossFit® estava frequentemente cheio 
demais para o meu gosto. 

Não havia material de treino suficiente no box de 
CrossFit®.

O custo da mensalidade de CrossFit® era alto demais 
para o meu orçamento.

AFIRMAÇÕES Sexo                
(p-valor)

Idade              
r (p-valor)

Tempo de prática 
r (p- valor)
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A análise do teste qui-quadrado com simulação de Monte 

Carlo demonstra que não há associação significativa entre o 

sexo e os motivos de abandono da prática de CrossFit®, 

indicando que as diferenças de percepção entre homens e 

mulheres em relação aos motivos de abandono não são 

estatisticamente significativas. De modo semelhante, a idade 

também não apresentou associação significativa com os 

motivos de abandono. 

    O tempo de prática apresentou correlações significativas com 

os seguintes motivos de abandono: "Eu não sentia prazer 

em praticar CrossFit®", "A prática de CrossFit® não era 

estimulante para mim", "Não me relacionava bem com os 

outros praticantes de CrossFit® no box", "Considero outras 

formas de exercício físico mais interessantes do que o 

CrossFit®" "Não percebi melhorias no meu desempenho físico 

ao longo da prática de CrossFit®" e "Não percebi mudanças 

positivas na minha composição corporal ao longo da prática de 

CrossFit®". Participantes com mais tempo de prática tendem a 

discordar mais dos motivos supracitados. 

Além das perguntas fechadas, os participantes tiveram a 

oportunidade de responder à questão aberta: "Gostaria de 

apontar algum motivo para o abandono da prática de CrossFit® 

que não foi abordado nas perguntas anteriores?". A análise das 

respostas revelou que os principais motivos para o abandono da 

prática de CrossFit® incluem falta de tempo, incompatibilidade 

de horários, mudanças de rotina, lesões, dificuldade em 

aprender os movimentos, preferências pessoais por outras 

atividades físicas e questões estéticas e custo elevado. A 

tabela 3 resume a frequência com que cada categoria foi 

mencionada pelos participantes. 

 

Tabela 3. Análise de conteúdo: Motivos de abandono da prática do 

Crossfit 
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Fonte: Elaborado pelo autor (2024) 

Categoria
Unidades de registro 

(menções)
Unidades de contexto

"Falta de tempo"
"Estudo para concurso e falta tempo"

"Rotina corrida"
"Está me sobrando pouco tempo"

"Os horários fixos de treino nao estavam se 
encaixando na minha disponibilidade "

"Nem sempre conseguia chegar no horário proposto"

"O tempo que está disponível para mim, o box está 
fechado"

"É mais prático conciliar os horários da academia"
"Horários que não se adequam a minha agenda"

"Horários que não são flexíveis"
"Devido a rotina exaustiva da faculdade/estagio, não 

consegui continuar no crossfit."
"Ingressei em uma faculdade de internato e não 
consegui mais tempo para frequentar o Cross "
"Parei porque o cross fehou em minha cidade"

"Abandonei devido aos estudos"
"Tive que abandonar devido a gravidez"

"A distância da minha casa ao box era longe e 
acabei ficando sem ter como ir devido a um 

problema no meu carro"
"Por motivos profissionais , mudei de cidade e a falta 

de tempo"
"Motivos pelo qual eu não treino hoje em dia é a falta 

de um Box de Crossfit na região onde moro"

"O abandono aconteceu devido a uma lesão que 
poderia ter sido evitada com treinamento específico"

"Lesão"
"Quebrei o pulso"

"Lesão em outros esportes"
"Me machuquei jogando futebol"

"Sofri uma lesão em outro esporte"
"Devido a uma protusão discal e consequentemente 

uma lesão na vértebra não tive mais condições de 
práticar"

"Lesão (...), não me relacionada diretamente ao 
Crossfit"

"Lesão. Porém não relacionada diretamente ao 
CrossFit"

Medo de lesões (1)
"Realizei cirugia de mastopexia (...) e tinha medo de 

lesão pós-cirugia" 
"Tinha muita dificuldade em aprender os 

movimentos "
"Não me encaixei na aula por me sentir oprimida por 

não saber executar os exercícios."
"Por ser obesa, alguns exercícios me faziam sentir 

mal. Muitas vezes os profs adaptavam pra mim, mas 
não deixava de ser vergonhoso."

"Dificuldade em aprender exercícios complexos sem 
acompanhamento personalizado"

"Optei pela atividade em academia relacionada à 
musculação"

"Me identifico mais com a musculação!
"Não é meu gosto de tipo de treino adequado"

"Migrei para musculação por achar que a 
musculação “modela” melhor o corpo"

"Escolhi a academia por questões corporais, queria 
ter mais foco em ganhar massa muscular e não mais 

"Precisei priorizar a renda em outras coisas"

"Custo da mensalidade"

Busca por um tipo de 
corpo específico (3)

Questões estéticas 

Custo
Alto custo da 

mensalidade (2)

Lesão fora da prática (5)

Lesões 

Dificuldade  em 
aprender (4)

Dificuldade nos 
movimentos 

Preferências 
pessoais

Preferências por outra 
atividade física (3)

Incompatibilidade de 
horário (6)

Tempo

Mudanças pessoais e 
circuntanciais (8)

Mudanças na rotina

Lesões durante a prática 
(4)

Falta de tempo (5)
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5 DISCUSSÃO 

 
O presente estudo teve como objetivo investigar os fatores 

que contribuem para o abandono do CrossFit®, analisando sua 

relação com variáveis individuais, como idade, sexo e tempo de 

prática. Foram avaliados aspectos como insatisfação com os 

treinadores e com o ambiente de prática, inadequação da 

infraestrutura do local, falta de prazer e estímulo nas 

atividades, oportunidades limitadas de socialização, 

descontentamento com as adaptações do treinamento, lesões 

e alto custo da mensalidade, por meio de questões fechadas. 

Para uma compreensão mais abrangente, motivos adicionais 

para o abandono, não contemplados nas questões fechadas, 

foram explorados por meio de uma questão aberta. 

Os resultados indicaram, em grande parte, uma percepção 

positiva dos participantes em relação ao ambiente e à estrutura 

do box, à qualificação dos treinadores e ao suporte oferecido 

por eles durante as sessões de treinamento. Contudo, uma 

parcela dos participantes expressou insatisfações. Entre eles, 

10,6% consideraram o ambiente pouco acolhedor, 9,6% 

julgaram os equipamentos inadequados e 19,2% afirmaram 

que o box frequentemente estava cheio. Esses achados 

corroboram estudos anteriores em academias de musculação, 

onde a insatisfação com a infraestrutura e a desqualificação 

profissional foram apontadas como fatores para desistência 

(Liz e Andrade, 2016; Liz et al., 2010). 

Neste estudo, embora a maioria dos participantes tenha se 

mostrado satisfeito com a qualificação dos treinadores, 9,6% 

consideraram o nível de qualificação insatisfatório e 16,3% 

avaliaram o suporte durante as sessões como inadequado. 

Além disso, nas respostas à questão aberta, alguns praticantes 

relataram dificuldades específicas no aprendizado dos 

movimentos, como evidenciado pelos seguintes comentários: 

"Tinha muita dificuldade em aprender os movimentos"; "Não 
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me encaixei na aula por me sentir oprimida por não saber 

executar os exercícios"; e "Tive dificuldade em aprender 

exercícios complexos sem acompanhamento personalizado". 

Esses resultados destacam a relevância do papel do treinador 

no ambiente de CrossFit®, que transcende a mera instrução 

técnica, abarcando também aspectos fundamentais como 

motivação, criação de um ambiente positivo, liderança e 

incentivo, variáveis cruciais para promover a aderência à 

prática (Heywood, 2016; Dominski et al., 2020; Heinrich et al., 

2014; Liz e Andrade, 2015). 

A maioria dos participantes do CrossFit® relatou prazer e 

estímulo na prática, com apenas 26,9% considerando outras 

modalidades mais atraentes. Embora com baixa frequência (3 

menções), a preferência por outras atividades também foi 

apontada na questão aberta: "Optei pela atividade em 

academia relacionada à musculação”; "Me identifico mais com 

a musculação”; "Não é meu gosto de tipo treino adequado”. 

Nossos resultados estão em concordância com estudos 

anteriores (Dominski et al., 2020; Dominski et al., 2021; 

Heinrich et al., 2014; Marin et al., 2018; Sibley e Bergman, 

2017), que demonstram que o treinamento de CrossFit oferece 

recompensas intrínsecas, como satisfação pessoal, diversão e 

prazer. Conforme observado por Dominski et al. (2020), o 

CrossFit® se diferencia de outras modalidades de exercício por 

incorporar características típicas de esportes, o que pode 

influenciar aspectos internos da motivação, como senso de 

propósito, autoconsciência, autodeterminação, aprendizado, 

prazer e satisfação. No entanto, para muitos, especialmente 

indivíduos menos condicionados, o aumento da intensidade do 

exercício tende a reduzir o prazer, o que pode resultar em uma 

experiência negativa e, eventualmente, no abandono da prática 

(Faro et al., 2024). Para minimizar esse impacto negativo, é 

essencial que o exercício seja ajustado às necessidades 

individuais, especialmente em grupos com diversidade  de 
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idades e níveis de condicionamento físico. 

Neste estudo, a socialização dos participantes durante as 

sessões de treinamento de CrossFit® também foi avaliada 

positivamente pela maioria dos participantes, com 86,5% 

discordando da afirmação de que não se relacionavam bem 

com outros praticantes. No entanto, uma pequena parcela 

(7,8%) relatou dificuldades sociais no ambiente, o que pode 

impactar negativamente sua experiência. A literatura reforça 

que a conexão social é um preditor importante para a aderência 

ao treinamento, e que o CrossFit oferece boas oportunidades 

para fortalecer o senso de comunidade (André et al., 2024; 

Heinrich et al., 2017; Shelby et al., 2021; Whiteman-Sandland et 

al., 2018). No entanto, Shelby et al. (2021) observaram que, 

embora o CrossFit seja geralmente um ambiente social 

saudável e de apoio, alguns praticantes podem se sentir 

excluídos devido a grupos sociais fechados, que podem ser 

hostis a novos membros. 

Dessa forma, Heinrich et al. (2022) sugerem que, para 

fortalecer o senso de comunidade em ambientes de 

treinamento de CrossFit, é essencial promover interações entre 

treinadores e praticantes, oferecendo feedback e instrução 

individualizada. Celebrar conquistas, incentivar uma competição 

saudável e construir confiança por meio de reconhecimento 

constante também são práticas importantes. Além disso, a 

comunicação e o suporte online por meio de aplicativos ou 

redes sociais, a realização de eventos sociais e comunitários, e 

a implementação de atividades de grupo contribuem para um 

ambiente colaborativo e de apoio. Essas estratégias ajudam a 

criar um ambiente mais coeso e um forte senso de 

pertencimento entre os participantes. 

Outro fator relevante para o abandono identificado foi o 

descontentamento com as adaptações do treinamento. Embora a 

maioria dos participantes tenha relatado melhorias no 
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desempenho físico e na composição corporal, 24% dos 

participantes expressaram insatisfação com essas adaptações. 

Diversos estudos demonstram que o treinamento de CrossFit 

aperfeiçoa várias capacidades físicas, incluindo resistência 

cardiorrespiratória, resistência muscular, força flexibilidade, 

potência e equilíbrio, além de promover alterações na 

composição corporal, como redução da massa gorda e aumento 

da massa magra (Gianzina et al., 2019; Meyer et al., 2017; 

Oliver-López et al., 2022). No entanto, é importante observar que 

esses resultados podem variar com a experiência do atleta, com 

os praticantes mais experientes frequentemente alcançando 

ganhos mais significativos do que os iniciantes, e são 

influenciados pelo tempo de prática, já que certas adaptações 

exigem um período prolongado, bem como pelas características 

do treinamento prescrito (Oliver-López et al., 2022). Dessa 

forma, praticantes recreacionais cujo treinamento não foi 

adequadamente planejado para atender aos seus objetivos 

podem não alcançar os resultados esperados. 

Além disso, no manejo do sobrepeso e da obesidade, a 

prescrição de exercícios deve ser acompanhada por 

orientações dietéticas, intervenções psicológicas e, quando 

necessário, farmacoterapia. Em adultos com sobrepeso ou 

obesidade, o impacto do exercício físico na perda de peso tende 

a ser modesto, o que pode levar a frustrações entre aqueles 

que não atingem os resultados esperados (Oppert et al., 2021). 

Por exemplo, Sperandei et al. (2016) observaram uma taxa de 

desistência de 63% em uma academia no Rio de Janeiro antes 

do terceiro mês de atividade. As motivações para a 

permanência na academia, como "perda de peso", "saúde", 

"estética" e "hipertrofia", mostraram-se fortemente associadas 

ao compromisso dos membros. Notavelmente, enquanto 

"saúde", "estética" e "hipertrofia" estavam relacionadas a uma 

maior aderência, os indivíduos que buscavam "perda de peso" 

como principal objetivo apresentaram comprometimento 
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significativamente menor, possivelmente devido à frustração 

com a perda de peso insuficiente. 

Os participantes deste estudo relataram que a busca por um 

tipo específico de corpo foi um motivo para abandonar a prática 

de CrossFit. Exemplos incluem: "Migrei para a musculação por 

achar que a musculação modela melhor o corpo" e "Escolhi a 

academia por questões corporais, queria ter mais foco em 

ganhar massa muscular e não mais preparo físico.” Segundo Luz 

et al. (2007), tendo em vista que a prática de exercícios físicos 

frequentemente está ligada à idealização da aparência corporal, 

a busca por padrões físicos específicos, como mais músculos 

ou menos gordura, pode levar a sentimentos de fracasso 

quando esses padrões não são atingidos, resultando na 

desistência da atividade física e na busca por outras 

modalidades que os alunos acreditam ser mais eficazes para 

alcançar seus objetivos. 

As lesões musculoesqueléticas emergiram como um motivo 

relevante para o abandono da prática. Embora a maioria dos 

participantes (65,3%) tenha discordado de que lesões foram um 

fator significativo, 25,9% concordaram com essa visão. Nas 

respostas à questão aberta deste estudo, lesões ocorridas 

tanto durante as sessões de treino quanto fora delas, além do 

medo de lesões, foram destacados como fatores importantes 

para a desistência. Esses achados estão alinhados com 

estudos que indicam que, embora a incidência de lesões no 

CrossFit® seja comparável à de outros esportes, a natureza 

intensa e o formato do treino podem aumentar o risco de 

lesões, especialmente na ausência de uma prescrição e 

monitoramento adequados (Mehrab et al., 2023; Claudino et 

al., 2018). 

O ambiente de treinamento do CrossFit, que frequentemente 

exige altos volumes de exercícios complexos executados no 

menor tempo possível, sem intervalos de descanso adequados 

entre as séries e com tempo insuficiente de recuperação entre 
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sessões de treino, pode aumentar o risco de lesões 

musculoesqueléticas (Mehrab et al., 2023; Claudino et al., 

2018; Nicolay et al., 2022). De acordo com Brandsema et al. 

(2022), as áreas mais frequentemente afetadas são os ombros, 

seguidas por lesões na região lombar e nas mãos/pulsos. Já os 

exercícios com maior risco de lesões no ombro incluem kipping 

pull- ups, ring dips e muscle-ups, enquanto as lesões na região 

lombar estão mais associadas a movimentos de levantamento 

de peso e levantamento de potência, como agachamento com 

barra e levantamento terra. 

O preço da mensalidade foi um fator citado por 36,6% dos 

participantes como uma barreira significativa, indicando que, 

para uma parcela considerável, o valor é inacessível. De fato, a 

falta de poder aquisitivo pode limitar o acesso à prática 

orientada de exercícios físicos para pessoas de classes sociais 

menos favorecidas, o que pode indicar uma disparidade no 

acesso, favorecendo aqueles com um maior poder econômico 

(Caparroz et al., 2007; Tahara et al., 2003). 

O tempo disponível para a prática foi o motivo mais 

frequentemente citado na questão aberta. Fatores como falta de 

tempo e incompatibilidade de horários foram mencionados com 

exemplos como: "Estudo para concurso e falta de tempo"; "Os 

horários fixos de treino não se encaixam na minha 

disponibilidade"; e "Horários inflexíveis". Além disso, mudanças 

pessoais e circunstanciais também foram destacadas, como: 

"Ingressei em uma faculdade de internato e não consegui mais 

tempo para frequentar o Cross"; "Tive que abandonar devido à 

gravidez"; e "A distância da minha casa ao box era grande, e 

acabei ficando sem transporte devido a um problema no carro”. 

Esses resultados corroboram a literatura existente, que 

frequentemente aponta a disponibilidade de tempo como um 

obstáculo significativo para a prática regular (Tahara et al., 

2003). André et al. (2024) destacam que o custo de esforço 

envolvido no exercício, incluindo fadiga, dor, tempo e despesas 
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financeiras, pode superar os benefícios percebidos a longo 

prazo, tornando a manutenção da prática mais difícil. Sem um 

propósito imediato ou recompensas intrínsecas, o exercício 

pode ser visto como um gasto de energia sem retorno claro, o 

que pode desmotivar a continuidade. 

Neste estudo, não foi encontrada uma associação 

significativa entre o sexo e os motivos de abandono do 

CrossFit®. Isso sugere que, independentemente de serem 

homens ou mulheres, os praticantes compartilham percepções 

semelhantes sobre os fatores que os levam a deixar a 

modalidade, indicando que as razões para o abandono não 

estão relacionadas a diferenças de gênero. Da mesma forma, a 

idade dos participantes também não apresentou uma 

associação significativa com os motivos de abandono, 

indicando que os fatores analisados afetam de maneira 

semelhante pessoas de diferentes faixas etárias. Faro et al. 

(2024) corroboram essa observação, não identificando 

diferenças significativas na probabilidade de aderência entre 

homens e mulheres e entre diferentes grupos etários no 

treinamento funcional de alta intensidade. 

O tempo de prática de CrossFit® revelou-se um fator 

importante na percepção das razões para o abandono. 

Participantes mais experientes tendem a discordar mais das 

razões associadas ao abandono, como falta de prazer e 

estímulo, e melhorias no desempenho, pois essas melhorias 

requerem tempo para se tornarem perceptíveis. Isso sugere que 

a experiência prolongada pode levar a uma maior tolerância a 

desafios e uma visão mais positiva da prática. 

Feito et al. (2018) observaram que a frequência de treino 

também desempenha um papel crucial na motivação. Aqueles 

que treinavam mais de cinco dias por semana apresentavam 

maior motivação intrínseca, valorizando prazer, desafio, 

afiliação e competição. Em contraste, os participantes que 

treinaram cinco dias ou menos por semana estavam mais 
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motivados pelo controle de peso. Assim, enquanto o tempo de 

prática pode moderar a percepção de prazer e estímulo e de 

melhorias no desempenho, a frequência de treino influencia as 

motivações predominantes. A alta frequência está associada a 

motivações interpessoais e psicológicas, enquanto a baixa 

frequência está relacionada a objetivos mais extrínsecos, 

como o controle de peso. 

Apesar das contribuições significativas deste estudo, 

algumas limitações devem ser consideradas. A frequência de 

treinamento semanal, o nível de treinamento e a duração da 

prática contínua dos participantes não foram investigadas. 

Esses dados poderiam oferecer uma compreensão mais 

abrangente das circunstâncias que afetam a aderência. 

Contudo, a principal força do estudo está em sua capacidade 

de identificar e analisar as principais barreiras e motivações 

relacionadas à continuidade da prática de CrossFit®. Os 

resultados destacam a natureza multifatorial do abandono, 

evidenciando que muitos motivos, como mudanças de rotina e 

falta de tempo, estão fora do controle dos treinadores e das 

características do box. Entretanto, fatores como dificuldades no 

aprendizado dos movimentos e lesões podem ser mitigados 

com suporte técnico aprimorado e estratégias de prevenção 

eficazes. 

 

                      5.1 IMPLICAÇÕES PRÁTICAS 

As descobertas deste estudo têm implicações práticas 

significativas para aumentar a aderência à prática de 

CrossFit®, orientando o desenvolvimento de estratégias de 

retenção e programas que abordem as barreiras identificadas. 

Além disso, facilitar interações sociais e promover um 

ambiente enriquecedor pode elevar a satisfação e a 

motivação dos participantes. A implementação de 

mecanismos de feedback e processos de melhoria contínua 

também é crucial para aprimorar a experiência dos praticantes, 
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contribuindo para uma maior aderência e satisfação com a 

prática de CrossFit® e outras atividades físicas em geral. 

 

6 CONCLUSÃO 

 
O presente estudo apontou que os motivos de abandono da 

prática de CrossFit® correspondem principalmente à 

combinação de fatores pessoais, sociais e estruturais. Os 

fatores mais relevantes identificados que levam os praticantes a 

desistirem incluem a falta de tempo, incompatibilidade de 

horários, mudanças na rotina, lesões, custos elevados, 

dificuldades com a execução dos movimentos e questões 

pessoais. 

Esses achados evidenciam a necessidade de realizar mais 

pesquisas para compreender melhor as dificuldades 

enfrentadas por ex-praticantes e para criar estratégias eficazes 

que incentivem a retenção e o engajamento na prática de 

CrossFit® e em outras atividades físicas. Compreender essas 

dificuldades é essencial para desenvolver estratégias que são 

cruciais para melhorar a experiência dos indivíduos e incentivar 

um estilo de vida ativo e saudável. 

Embora muitos praticantes relatem satisfação com a prática, 

essas barreiras afetam negativamente a continuidade. O tempo 

de prática demonstrou ser um fator relevante, com praticantes 

mais experientes apresentando maior resiliência. Para 

melhorar a retenção, sugere-se que os gestores invistam em 

suporte técnico, prevenção de lesões e horários flexíveis, 

promovendo um ambiente acolhedor e adaptado às 

necessidades dos praticantes. Essas medidas podem reduzir o 

abandono e aumentar a adesão ao CrossFit®. 
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