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UMA REFLEXAO SOBRE A IMPORTANCIA DO PROFISSIONAL DE
EDUCACAO FiSICA E A INCIDENCIA DE LESOES NO CROSS
TRAINING: UMA REVISAO NARRATIVA

RESUMO

O artigo teve como objetivo analisar a importancia dos profissionais de educacao fisica para
fins de minimizar lesdes em praticantes de cross training. Foram utilizados artigos cientificos,
publicados nas plataformas: SCIELO e PUBMED, que faziam referéncia a importancia da
atuacdo dos profissionais de educagao fisica na modalidade de cross training para prote¢ao dos
praticantes. A selecao dos artigos foi feita inicialmente com a leitura dos titulos e resumos, apds
essa etapa, foram lidos na integra, sendo selecionados 12 artigos para analise.
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A REFLECTION ON THE IMPORTANCE OF PHYSICAL EDUCATION
PROFESSIONALS AND THE INCIDENCE OF INJURIES IN CROSS
TRAINING: A NARRATIVE REVIEW

ABSTRACT

The article aimed to analyze the importance of physical education professionals in order to
minimize injuries in cross training practitioners. Scientific articles published on the platforms:
SCIELO and PUBMED were used, which referred to the importance of the performance of
physical education professionals in the form of cross training to protect practitioners. The
selection of articles was initially made by reading the titles and abstracts, after this step, they
were read in full, and 12 articles were selected for analysis.

Keywords: Cross Training. High intensity. Injuries. Coach.

UNA REFLEXION SOBRE LA IMPORTANCIA DE LOS
PROFESIONALES DE LA EDUCACION FiSICA Y LA INCIDENCIA DE
LESIONES EN EL ENTRENAMIENTO CRUZADO: UNA REVISION
NARRATIVA

RESUMEN

El articulo tuvo como objetivo analizar la importancia de los profesionales de la educacion
fisica para minimizar las lesiones en los practicantes de entrenamiento cruzado. Se utilizaron
articulos cientificos publicados en las plataformas: SCIELO y PUBMED, que hacian referencia
a la importancia del desempefio de los profesionales de la educacion fisica en forma de
entrenamiento cruzado para proteger a los practicantes. La seleccion de los articulos se realizo
inicialmente mediante la lectura de los titulos y resimenes, luego de este paso, se leyeron
integramente, seleccionandose 12 articulos para su analisis.

Palavras chaves: Cross Training. Alta intensidade. Lesdes. Treinador.



INTRODUCAO

A pratica regular de atividades fisicas vem sendo identificada como importante
estratégia de promogdo da saude, no entanto, essa pratica requer uma orientacdo e
acompanhamento de um profissional de educacdo fisica, este que ¢ o profissional capaz de
intervir no campo da prevengdo, promocao, protecdo e reabilitacdo da saude relacionado e
advindo da atividade fisica (NUNES 2012).

Segundo Fernando et al. (2021), o cross training e o Crossfit sdo programas de
treinamentos extremos que envolvem uma ampla variedade de exercicios. O nome Crossfit € o
nome da marca criada para caracterizar a modalidade. Por outro, o cross training ¢ nome dessa
modalidade praticada no Brasil. O principal objetivo do cross training ¢ o desenvolvimento de
forma global das capacidades fisicas do aluno, apresentando um nivel de complexidade de
movimento elevado, o que acarreta uma maior importancia de haver um acompanhamento de
um profissional de educag¢ao fisica no momento do exercicio.

A pratica do cross training se utiliza de uma gama de modalidades esportivas,
incluindo exercicios voltados ao levantamento olimpico (agachamentos, arremessos,
desenvolvimento, entre outros), exercicios aerobios (bicicleta, corrida e remo) € movimentos
gindsticos (argolas, barras, paralelas...), que podem, inclusive, ser aplicados na mesma sessao
de treinamento (TIBANA, et al. 2015).

Wagner et al. (2020), relacionam a participacao de treinadores bem treinados com a
diminui¢do das taxas de lesdes, a partir da utilizagdo de programas especiais, no ensino de
técnicas fundamentais para iniciantes e aumentos gradativos de cargas. Visto que a grande
maioria dos atletas estao sujeitos a sofrer lesdes, como por exemplo joelhos E ombros, seja em
fase de treinamento ou em competicao (DARIO, et al. 2010).

Deste modo, o cross training ¢ uma modalidade esportiva que deve ser realizada junto
a profissionais especializados na categoria, pois, quando realizada sem supervisdo adequada
podera haver a ocorréncia de maleficios a saude de quem pratica, tais como lesdes musculares
e articulares (BERGERON, et al. 2011).

Diante do problema supracitado surge a necessidade de entender a importancia de um
com acompanhamento profissional na pratica do cross training. Assim, o objetivo do presente
estudo ¢ analisar a importancia do profissional de educacao fisica e a incidéncia de lesdes no
cross training.

MATERIAIS E METODOS

A presente pesquisa trata-se de uma revisdo bibliografica, do tipo narrativa que se
propde a responder as inquietacdes apresentadas, havendo nos artigos encontrados autores que
buscam entender a importancia do profissional de educagdo fisica e a incidéncia de lesdes nos
praticantes de cross training.

Trata-se de pesquisa qualitativa, pois, segundo Lozada (2018), permite o
questionamento do pesquisador no desenvolvimento da pesquisa durante a analise dos dados,
através do desenvolvimento de perguntas e hipoteses.

A pesquisa foi realizada através da base de dados do PubMed (National Library of
Medicine), e Scielo (Scientific Electronic Library Online). Os cruzamentos entre os descritores
foram feitos com a utilizacdo dos termos booleanos AND e OR, no seguinte formato para as
bases de dados em portugués (Scielo): (“exercicio fisico” OR “treinamento alta intensidade”
OR “cross training”) AND (“lesdo” OR “lesdo muscular” OR “lesdes esportivas”) AND
(“treinador” OR “profissional de educagdo fisica). Para as bases de dados em inglés (PubMed
e Scielo): (“physical exercise” OR “high intensity” OR “cross training”’) AND (“Injuries” OR



“athletic injuries” OR “sports injury””) AND (“coach” OR “sport mentors”). Como critérios de
inclusdo, foram selecionados artigos inicialmente pela leitura dos titulos que tinham relagdo
com a tematica, tendo relagdo com o tema, foi feito analise dos resumos, publicados em inglés
e portugués, no periodo de 2011 a setembro de 2021, que avaliaram a importancia do
profissional de educacao Fisica e a incidéncia de lesao na pratica do cross training. Seguindo
esses critérios foram selecionados 12 artigos que foram lidos na integra. Foram excluidos do
estudo, artigos repetidos, teses e dissertagdes ou que nao detalharam os procedimentos
metodoldgicos.

RESULTADOS

O objetivo do presente estudo foi analisar a importancia do profissional de educagao
fisica e a incidéncia de lesdes no cross training. Os resultados apresentados no quadro 01 trazem
informacdes sobre dados da amostra, analise de diferentes varidveis (taxas de riscos e lesoes,
bem como de interven¢do do profissional de educacao fisica).

Dos 12 estudos utilizados para revisao bibliografica, observou-se que 10 estudos
analisaram taxas e prevaléncia de lesdes: (COSTA, et al., 2019; MONTALVO, et al., 2017;
WEISENTHAL, et al., 2014; SPREY, et al., 2016; GARDINER, DEVEREUXE BEATO,
2020; AUNE, et al., 2017; HAK, et al., 2013; DOMINSKI, et al., 2018; SILVA, et. al., 2019;
CUNHA, et al., 2017).

Com relagdo a intervencdo do profissional de educagdo fisica, 3 estudos foram
analisados: (SPREY, et al., 2016; WAGENER, et al., 2020; MULLINS, 2015).

Os dados gerais e principais de todos os estudos, estao descritos no Quadro 01.
Quadro 01. Descricao dos resultados observados nos estudos.



QUADRO 01. DESCRICAO DOS RESULTADOS OBSERVADOS NOS ESTUDOS.

Estudos

Amostra/Grupos/Idade

Variaveis dependente

Resultados

Avalia¢ao da intervencao do
profissional da educacio fisica

COSTA et al. (2019)

N=414

Praticantes de cross
training no estado de
Séo Paulo

e  Qualquer sensa¢do de dor
e lesdes na pratica do cross
training.

. 37.9% sofreu alguma lesdo
. Ombros ¢  musculos
lombares sendo as regides mais
afetadas.

Nao realizou avalia¢do da intervencgdo
do profissional da educag@o fisica, mas
cita sua importancia.

MONTALVO et. al.
(2017)

N=191
Praticantes de cross
training no sul da
Flérida

e  Quantas
praticantes se lesionaram nos
ultimos 6 meses.

VvEezZEes oS

. 40% dos competidores
tiveram algum tipo lesdes;

. 19.05% dos nao
competidores tiveram nenhum
tipo lesdo.

Nao realizou avalia¢do da intervencgdo
do profissional de educagao fisica.

WEISENTHAL et al.

(2014)

381 individuos
(homens =231 e
mulheres = 150)

e Percentual de lesdo entre
homens e mulheres;

e Percentual de lesao em
lugares do corpo;

e Incidéncia com relagao ao
tipo de movimento realizado.

° 23% dos homens tiveram
lesoes;

° 14% das mulheres tiveram
lesoes;
. O ombro sendo a

articulagao que mais sofreu lesdo
entre os participantes.

Nao realizou avalia¢do da intervencdo
do profissional de educagdo fisica, mas
cita sua importancia.

SPREY et al. (2016)

N =566
(homens=323 ¢
mulheres=243)

e Nivel de estilo de vida
sedentario no trabalho;

e  Historico de treinamento
esportivo antes de iniciar o
CrossFit, atividades esportivas
atuais;

. 31% dos participantes teve
algum tipo de lesdo;

. Nédo houve diferenga
significativa dos praticantes de

atividades anteriores;

Realizou avaliacdo da intervengdao do
profissional da educagao fisica por meio
de questionario.




e  Monitoramento
profissional;

. Histérico de  lesdo
durante a pratica do CrossFit.

. 56,4% acompanhamento
profissional e 43,6% sem
acompanhamento.

GARDINER, 14 artigos e Incidéncia de lesdes e e O ombro coluna e o joelho Nao realizou avaliagdo da intervencdo
DEVEREUXE taxas de incid,riscos de lesdes sd0 as areas mais comumente do profissional da educagao fisica.
BEATO (2020) associados ao CrossFit. lesadas no CrossFit;

. Taxas de lesdes relatadas

variam de 0,27-3,3 / 1000 horas

de treinamento.
SILVA et al. (2019) e  Virias intervencdes, o Os principais fatores que Nio realizou avaliagdo da intervencdo

23 artigos todas aplicadas a prevengao de predispde a ocorréncia de lesdes do profissional da educagao fisica.

lesdes em ombros.

de ombro foram  fatores
cinematicos, cinéticos e fatores
estruturais.

AUNE et al. (2016)

247 atletas (139
homens ¢ 108

e Avalia a taxa de lesOes
em programas de
condicionamento  extremos,

° Incidéncia de  lesdes
(34%);
. Ombros (15%);

Nao realizou avaliagdo da intervengdo
do profissional da educagéo fisica.

mulheres). dentre eclas os praticantes de . Tronco, cabega ou pescogo
Crossfit. (12%);
. Perna ou joelho (12%).
. Imprescindibilidade do Nao realizou avaliagdo da intervengao
. - ) 4 fissional da ed o fisica,
CUNHA et al. (2017) 30 artigos e Risco da rabdomidlise acompanhamento profissional o profissional da educacéo fisica, mas

induzida no exercicio.

adequado e conscientizacdo
acerca dos fatores de risco e
formas de prevencao.

cita sua importancia.




HAK et al. (2013)

132 praticantes

Taxas de lesOes.

. Foi calculada uma taxa de
lesoes de 3,1 por 1000 horas de
treinamento;

. Nio  foram  relatadas
incidéncias de rabdomidlise;

. As taxas de lesdes com
treinamento CrossFit sdo
semelhantes as relatadas na
literatura para esportes como
levantamento de peso olimpico,
levantamento de peso e ginastica
e menores do que esportes de
contato  competitivos, como
rugby union e rugby league.

Nao realizou avalia¢do da intervencgdo
do profissional da educagao fisica.

. Prevaléncia de 73.5% dos

praticantes ja teve alguma lesdo

Nao realizou avaliagdo da intervengdo
do profissional da educagdo fisica, mas

DOMINSKI et al. . e Prevaléncia de lesoes; . .. . . .
21 artigos N na pratica do cross training; cita sua importancia.
(2018) e Taxa de lesdes. N
. Taxa de 3.1 lesdes a cada
1000h de treinamento.
. Treinar em uma academia Realizou avaliagdo da intervengdo do
afiliada  com  profissionais profissional da educagéo fisica.
WAGENER et al. 13 articos e  Os beneficios e seguranga capacitados que controla a
(2020) g na pratica do Crossfit. intensidade cuidadosamente
diminui a incidéncia de lesdo.
. O treinamento ele tem que | | q q
p Realizou avaliacdo da intervengdao do
. . daptad da tipo d
MULLINS (2015) 42 artigos e Apresentar consideracdes st adaprado pata cada Hpo de profissional da educagio fisica.

sobre a participagdo do

individuo, sendo o profissional
responsavel por distinguir o




profissional de educagao fisica
na programacao no Crossfit.

melhor treinamento para cada
individuo.




DISCUSSOES

A revisdo de literatura realizada no presente trabalho teve como principal objetivo a
verificacdo da importancia da presenga do profissional de educacdo fisica devidamente
qualificado na area para fins de evitar/diminuir as lesdes musculoesqueléticas nos praticantes
de cross training, havendo a anélise de 12 estudos que abordaram de alguma maneira o objetivo
supracitado.

Diante do quadro apresentado acima, observou-se que embora seja considerada
importante a presenca do profissional de educagao fisica no acompanhamento de praticantes do
cross training, poucos estudos se preocuparam em avaliar de forma aprofundada essa
intervengdo profissional: dos 12 estudos inseridos no quadro, apenas 03 analisaram essa
variavel.

O estudo realizado por Sprey et al. (2016) promoveu a realiza¢ao de pesquisa com 323
homens e 243 mulheres, sendo identificado que 56,4% dos entrevistados contavam com
acompanhamento profissional na pratica do Crossfit e 43,6% nao contavam esse apoio técnico,
comprovando ainda que as lesdes identificadas nos praticantes da atividade teriam relagdo com
o estilo de vida, histdrico de treinamento e monitoramento profissional do atleta.

No estudo publicado por Mullins (2015), o objetivo foi apresentar consideragdes sobre
a participagdo do profissional de educacdo fisica da programacdo no Crossfit, focando nos
métodos que se opdem a ciéncia estabelecida e aos padrdes da pratica do mesmo, tendo como
conclusdo a defesa de que o treinamento do Crossfit tem que ser adaptado para cada tipo de
individuo, sendo essa a responsabilidade do profissional, que visa realizar o treinamento de
forma coerente e adaptado a cada necessidade.

Nesse mesmo sentido, segundo Wagener et al. (2020) ¢ imprescindivel que as
academias que prestam servigos da modalidade cross training realizem a contratagdo de
profissionais de educagdo fisica devidamente capacitados na modalidade, para fins de
proporcionar supervisdo da pratica dos exercicios e consequente evolugdo do
praticante/aluno/atleta de acordo com seu condicionamento fisico.

Os treinos de cross training afetam os individuos de forma tnica, uma vez que o
condicionamento fisico, as limitagdes, o potencial de lesdo e metas de treinamento dependem
especificamente de cada praticante, a depender do seu estilo de vida e historico de treinamento,
havendo a necessidade de que o profissional de educagdo fisica compreenda e ajude os
praticantes a compreender os riscos associados ao treinamento, alertando para a necessidade de
adequacgao e respeito aos proprios limites do corpo (MULLINS, (2015).

Por outro lado, observa-se que dos 12 estudos revisados, 09 ndo avaliaram a
intervencdo do profissional de educagdo fisica na pratica do cross training. Curioso destacar
que destes 09, mesmo sem fundamentagdo aprofundada acerca do referido profissional, 05
pontuaram em suas conclusdes, de forma extremamente superficial, a importancia de um
profissional da area, como forma de minimizar as lesdes ocasionadas nos praticantes.

Todos os 09 estudos indicados anteriormente tiveram como foco principal a incidéncia
de lesdes acarretadas aos praticantes de cross training, sendo descrito por Cunha et al. (2017)
que a falta de um bom acompanhamento e de uma boa periodizagdo podem implicar em outros
possiveis problemas, como por exemplo a rabdomidlise, que se trata de uma sindrome em
decorréncia de esforgo fisico extenuante, intoxicacdes e doengas metabdlicas que acarretam
lesdes musculares.

As lesdes musculoesqueléticas sdo conceituadas como um conjunto de patologias que
afetam os musculos, articulacdes, ligamentos, tenddes, nervos, cartilagem, discos vertebrais,
vasos sanguineos e tecidos moles do atleta. No que corresponde aos seus tipos, as lesdes mais
recorrentes dentro do cross training sdo: punhos/maos, representando 27,2% das lesdes, seguido



de ombros com 25,8%, quadril/coxas com 24,5%, joelhos e parte inferior das costas obtiveram
a mesma taxa de lesdao 23,2% (DOMINSK, 2018).

A regra geral até entdo apresentada pode ser relativizada de acordo com o praticante,
podendo o treinador realizar adaptagdes para o exercicio de maior intensidade caso o aluno
tenha menor preparacao fisica, havendo, portanto, respeito ao limite de cada individuo, nao
havendo exclusdo do praticante e prevalecendo o senso de comunidade entre o grupo
(MONTALVO, et al.6 2017).

Conforme denota-se, embora os dados demonstrem que existe uma elevada incidéncia
de lesdes no cross training, poucos sao os estudos que se preocupam com o papel do profissional
de educagdo fisica nesses numeros. Talvez esse seja o caminho para novos estudos, afim de
investigar melhor se essa intervencao mais qualificada seria determinante para uma redugdo
dessas lesdes.

CONCLUSAO

Com a analise dos artigos que foram objetos do presente estudo, ficou constatado que
os autores nao realizaram andlise especifica e aprofundada acerca da importancia da intervengao
do profissional de educagdo fisica na modalidade do cross training, havendo dificuldade,
portanto, da andlise e discussdo acerca do enfoque principal.

A maioria dos autores identificados no presente trabalho relatam e se aprofundam
acerca de, tdo somente, a incidéncia e taxas de lesdes nos praticantes, havendo com esses dados
a identificagdo e conclusdo da extrema importancia da orientacdo e integracdo de um
profissional da area de Educacdo Fisica com qualificacdo técnica para a atividade de cross
training, sendo imprescindivel para resultados positivos e de qualidade durante a pratica dos
exercicios, o que acarreta um melhor desenvolvimento do exercicio pelo atleta/praticante e,
consequentemente, a diminui¢do do risco de lesdes.

Nao obstante, resta inegavel a necessidade de produgdo e publicagdo de mais estudos
que tenham como enfoque o papel do profissional de educacdo fisica na interven¢do da pratica
de cross training como meio de promover resultados acerca do seu efetivo trabalho e
acompanhamento dos praticantes, como forma de enriquecer a literatura referente ao assunto.
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